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NATURE'S 
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En Doğal Hakkın 


“ DRCaps" 
“> Patentli 
Bitkisel Kapsül 
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MILK THİSTLE İBelçik: Wi COENZYME G0 
COMPLEX e ! tale 160m4 


mg 


Maximum Strength Formula , Peh'4 Ciinicaliy 
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* BOX Silymarin 
*Herbal Ingredients 
*Standardized Extract 
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WİDOĞALLIK 


En yeni ve en sağlıklı 
teknolojileri kullanıyor, 
ürünlerimizde katkı 
maddesi, suni boya veya 
koruyucuya yer vermiyoruz. 


NATURE'S 
SUPREME 


Re HAM MADDE 


Tüm ham maddelerimiz ithal 
olup, Guali* |(0gomuz 
vitaminlerimizin Üretim 
tekniği olarak patentli 
teknolojilerle elde edilmiş ve 


(&)JÜRETİM 


GMP (Food Grade), ISO ve 
Helal sertifikalarına sahip 
tesislerde yüksek kalite 
standartlarında üretim 
yapıyoruz. 


etkinliği kanıtlanmış 
olduğunu belirtmektedir. 


($İTEST & ANALİZ (E)SATIŞ NOKTALARI 


Ürünlerimizi Yeditepe Türkiye'nin en seçkin satış 
Üniversitesi YÜ-AGAM Ar-Ge ve (o noktalarında sizlerleyiz. 
Analiz Merkez 

Laboratuvarları'nda test edip, 

içerik kalitesini onaylatıyoruz. 


7 YEDİTEPE ÜNİVERSİTESİ 
AR&GE VE ANALİZ MERKEZ LABORATUVARLARI 
YÜ -AGAM 


Tüm Nature's Supreme ürünleri 
Yeditepe Üniversitesi YÜ - AGAM tarafından test edilip, içerik kaliteleri ve beyan doğrulukları onaylanmıştır. 


Doğanın En İyileri 
Yeni Ürünleriyle 


WWw.naturessupreme.com Yİ 


AĞUSTOS/EYL 


EN GENİŞ SIRT 
Mamdouh “Big Ramy” 
Elssbiay'ın acayip kalın ve 
geniş sırtının sırrını 
paylaşıyoruz. 


ÖNE ÇIKANLAR 


50 ANTRENMAN TAMİRİ 
Antrenman programınız 
bozuldu mu? Verdiğimiz 
basit yaklaşımla platoları 
aşarak devam edin. 


62 VÜCUT GELİŞTİRME 
FALSOLARI 

Son tekrardan sonra bile 
işiniz bitmiş sayılmaz. 
Antrenmandan sonrane 
yapılmaması gerektiğini 
öğrenin. 


66 ÖNCÜ KOL GÜCÜ2 
Kollarınızın bir an önce 
gelişmesi milazım? Dağ 
Zirvesi gibi sivrilen biceps 
ya da maksimum kuvvet alır 
mıydınız peki? Dünyanın 
eniyi antrenörlerin 
kapısını çaldık ve kas 
inşa edenlerden burnout 
hareketlerine her ihtiyaca 
cevap veren en iyi biceps 
hareketlerini derledik. 


76 KİMSEYİ GERİDE 
BIRAKMA! 

İnatçı kas gruplarını yeniden 
fitilleyecek beş yöntem. 


88 DERİN UYKU 

Uyku, vücut geliştirmenin 
(ve sağlığın) muhtemelen 
ihmal ettiğiniz en önemli 
faktörüdür. 


104 SAMSON GÜCÜ 
İngiltere'yi vücut geliştirme 
dünyasında yeniden söz 
sahibi etmek isteyen 
Samson Dauda, bunun 

için efsanevi orantılarına 
güveniyor. 


BÖLÜMLER 


8 ONLINE 
FLEXonline.com ve sitede en 


çakilgi çeken güncel konular. 


10 GERÇEKLER 
Antrenman ve beslenme 
dünyasından çığır açan 


araştırmalar ve olmazsa olmaz 


taktikler. 


24SETT 
Mr. Olympia Phil Heath, 212 


Olympia şampiyonu Flex Lewis, 


tam kadro Weider takımı ve 
daha fazlası. 


L. 


KAS YAŞTA DEĞİL BAŞTADIR 
IFBB ProLig'in 212 kategorisi 
yeniyetme sayılacak bir 
atletin ışığıyla parlıyor. 

İlk 212 Olympia yarışmasında 
onuilk beşin arasına sokan 
omuz antrenmanıyla 
karşınızdayız. 


36 AĞIRLIK 

İşe yarayan taktikler, sonuç 
veren rutinler ve spor 
salonunuzu fethetmenizi 
kolaylaştıran bilgiler. 


KAPAK FOTOĞRAFI 
PER BERNAL 


46 BESLENME 

Vücut geliştirme ve fitness 
hedeflerinize destek 

olan yemeniz, içmeniz ve 
karıştırmanız gereken her 
şey. 


112 SON SET 

Yarışma sonuçları, atlet 
profilleri ve vücut geliştirme 
dünyasından en son 
haberler. 


126 KARE 
Vücut geliştirme tarihinden 
unutulmaz enstantaneler. 
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PER BERNAL; STEVE SMITH 


FIMSA FIRST. 


Ayan Hughes Sp G © 


1FRB MEN'S PAYGIAUE GOMPETTTOR Kas Gelişimine © Toparlanmaya Günün her saatinde 
Yardımcı Yardımcı kullanım 


EDİTÖRDEN 


SEÇİLMİŞ OLANLAR, 
KENDİLERİNİ 
SEÇENLERDİR! 


e Genellikle başarılı insanların doğru 
kişileri tanıdıkları, doğru genetiğe sahip 
oldukları veya doğru zamanda doğru işle 
karşılaştıkları için bulundukları noktaya 
ulaştıklarını farz ederiz. Başarıyı bu şekilde 
değerlendirmek daha kolaydır. 

Çünkü o zaman bu insanlar belirli 
avantajlara sahip oldukları için sizinle 
aralarında fark oluştuğunu rahatlıkla 

dile getirebilirsiniz. Gerçek şu ki evet, şans 


hayatta önemli bir role sahip. Fakat şans, 
biraz da fırsattan ibarettir. Sadece açık bir 
kapıdır. O kapıdan geçmeye ve bu fırsatı 
değerlendirmeye karar verecek olan sadece 
Sizsiniz. Bu açık kapıların içinden geçmeyi 
seçmiyorsanız hiçbir anlamı yok. 

Yani demem o ki, seçilmiş olduğunu 
düşündüğümüz insanların başarılı olmalarının 
ilk ve en önemli nedeni, herhangi bir başarı 


e 
çi 
zamanları hatırlıyorum. Acımasız bir 
dönemdi. Bir ton hata yapmış ve bir arpa 
boyu yol alamamıştım. Fakat şimdi geriye 
dönüp baktığımda, her günümü bir hataymış 
gibi hissettiğimde bile kendime oynamak- 
tan vazgeçmediğim ve devam ettiğim için 


de etmeden önce kendilerini seçmeleridir. 


tness ile ilgilenmeye başladığım ilk 


kazandığımı düşünüyorum. 


Bu hayatta bu tarz bir mücadele 
gerektiren pek çok hedef var. Hiç bir 
bağlantınız olmadığında, deneyimsizken ve 
kendinizi henüz kanıtlamamışken, kaynak 
sıkıntısı ve yoksulluk çekerken, formda 
değilken, fazla kiloluyken... Önemi yok! 
Başarılı insanlar asla zamanın ve şartların 


oluşmasını beklemezler. Kendilerini hazır 
hissetmeden işe başlarlar. Başlarlar ve 
istikrarlarından ödün vermeden 
çabalarlar. Başarısız olurlar, ama 
umutsuzluğa kapılmaktansa yeni bir yol 
aramayı tercih ederler. Kendilerine şöyle 


derler; “Bu durumda olmamın benim suçum 


olup olmaması önemli değil. Ben kimsem 
oyum ve bu konu hakında bir şey yapmak 


benim sorumluluğum. 


Saygılarımla, 
Güzin GÜZEY 


Flex Türkiye 
Editörü 
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Dikey Vitamin Kozmetik ve Gıda Takviyeleri Paz. Tic. A.Ş. adına 
CÖMERT TAVASLIOĞLU 
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BAŞ EDİTÖR 
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EDİTÖR 
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GRAFİK TASARIM 
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TÜM ZAMANLARIN EN İYİ 
GÖĞÜSLERİ 


Geçen zamanla birlikte çok şey 

değişti... Buna vücut geliştirme 
standartları da dâhil! Bugünün bacak 
ve sırtları 197/0”lerdekilere göre 
devasa sayılır. Ancak göğüsler bu 
dönemi pek geçemedi. 
Standartlarında dalgalanmalar 
yaşanmadı değil ama hiçbir zaman 
70'lerdeki göğüslerin önüne 
geçemiyorlar. Bunun neden böyle 
olduğunu, neyin değiştiğini ve 
değişmeden kaldığını öğrenmek için 
son 40 yılın en iyi göğüslerini mercek 
altına alarak her 10 yılın en iyi bel 
göğsünü seçtik ve hem şimdi hem de 
eskiden nasıl geliştirildiklerini 
inceledik. 
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Zayıf kalan bacaklarınıza 
bahane bulmaktan bıktınız mı? 
Dışarısı 100 dereceyken 
salonda uzun eşofman giyen 
adamlardan mısınız? Hem de 
derdiniz fazladan kalori 
yakmak değilken! 0 zaman 
bacaklara da en az göğüsler 
kadar itina göstermenizin 
vakti geldi. Çalıştırmadığınız 
sürece öyle “acayip” bacaklar 
geliştiremezsiniz. Dizlerinize 
bağlanan o dalların olgunlaşıp 
çiçeklenmesilazım, çırpı 
bacak diye anılmasınlar sonra! 


SOSYAL 
MEDYA 
YILDIZLARI 


©»philheath 


©juandieselmorel 


©stevekuclo 


©william bonac 


©flexatronrhoden 
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v4 Sektörün En Teknolojik Otomatı 
> V Güçlü Partner - Güvenilir Büyüme 
ç V Stoklu Ürün İle Güçlü Tedarik 
di V Sektörü Tanıyan Dinamik Yönetim 


v4 En Büyük Otomat Servis Sağlayıcısı 


, i Bi | vV Birçok Markada Münhasır Satış Yetkisi 


4 ” di 
imha 


ia 


SUPPLEMENTLER 


Otomat bilgi ve talepleriniz için otomatlar &supplementler.com ve/veya 444 1FIT (348) 


FITNESS 


STRES YAPMAYIN 


JOURNAL OF STRENGTH & CONDITIONING RESEARCH 

DERGİSİNDE YAYIMLANAN BİR ÇALIŞMAYA GÖRE, HER 
GÜN YAŞADIĞINIZ STRES, SPOR SALONUNDA ALGILANAN 
KUVVETİNİZİ SINIRLAYIP ANTRENMANDAN SONRAKİ 
TOPARLANMANIZI YAVAŞLATABİLİYOR. ÇALIŞMADA 
ÖĞRENCİLERE ZİHİNSEL STRESLERİNİ ÖLÇEN BİRTAKIM 
PSİKOLOJİK TEST SORULARI SORULDU. ARDINDAN 
ÖĞRENCİLER 10 TEKRAR MAKSİMUMLARININ 
9480-100'LERİNDE LEG PRESS MACHINE MAKİNESİNDE 
ONAR TEKRARLI ALTI SETTEN OLUŞAN AĞIR BİR DİRENÇ 
ANTRENMANI YAPTILAR. SONUÇ: STRES ORANI YÜKSEK 
OLAN ÖĞRENCİLERDE KAS İŞLEVLERİNİN TOPARLANMASI 
DAHA UZUN SÜRDÜ. 


iv 


AN 


96100 Orijinal Tüm Siparişlerde 
Ürün Garantisi Ücretsiz Kargo 


“ 


Tüm Siparişler 94100 Güvenli 
Aynı Gün Kargoda Alışveriş 


LİF KURALLARI 

Cell Host & Microbe 
dergisinde çıkan iki yeni 
çalışma, doğru beslenme 
ve sağlıklı kalmanın 
anahtarının lif tüketimi 
olabileceğini söylüyor. İki 
incelemede de, 
araştırmacılar fareleri 


Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve neredeyse sıfır lif içeren 
Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir. bir diyete soktuktan sonra 
farelerin bağırsaklarında 
Araştırmalar bitki proteiniyle de kas inşa ne gibi değişiklikler 
edebileceğini gösteriyor; ancak Journal of meydana geldiğini bulmak 
American Heart Association dergisinde çıkan için düzenli olarak 
bir araştırma, bitkisel proteinin arterleri kilolarını ve kan şekerlerini 
SUPPLEMENTLER tıkayan “kötü” kolesterolü düşürdüğünü, ölçtüler. Azlif yiyen 


.COM fareler kilo aldı, üstelik 
kan şekerleri yükseldi ve 
insülin direnci geliştirdiler. 


Kolonları daha gözenekli 


dolayısıyla kalp krizi, felç ve arter 
hastalıklarının riskini azaltabileceğini de 
söylüyor. Çoğunlukla bitki proteiniyle 
beslenen kişileri üç hafta gözlemleyen 


ANN i bir hale geldiğinden daha 
A araştırmacılar, bu kişilerdeki temel kolesterol çok bakterinin akınına 
444 1 FIT markerlerinden üçünde W50 düşüş meydana uğradılar ve daha çok 

Ad 1348) geldiğini buldular. iltihaplandılar. 
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CHRIS LUND 


GETTY IMAGES; PAVEL YTHJALL 


SARISINI YABANA ATMAYIN 

American Journal of Clinical Nutrition dergisinde 
yayımlanan bir çalışma, yumurtanın sarısının da en 
az akı kadar kas inşasında faydalı olduğunu 
söylüyor. Araştırmacılar 18 erkeğe, ağırlık 
kaldırdıktan sonra 18 gram yumurta sarısı ya da 
yumurta akı verdiler. Ardından kas sentezlerini 
ölçebilmek için kan örnekleri ve kas biyopsilerini 
aldırlar. Araştırmanın sonunda, yumurta Sarısı 
alanların, yumurta akı yiyenlere nispeten 9440 daha 
çok yeni kasa sahip oldukları görüldü. 


AMONYAK 
AROMASI 
Central Florida 
Üniversitesinin 
yürüttüğü bir 
çalışmaya göre, 
büyük ağırlıklar 
kaldırmadan önce 
ufak bir şişeden 
kokulu tuz 
kaklarsanız 
hareketi daha 
büyük bir güçle 
yapabiliyorsunuz. 
Amonyak salan 
enfiyeler aslında 
hem powerlifter'lar 
hem de NFL 
oyuncuları 
tarafından yıllardır 
kullanıyor ve bu 
araştırma da kokulu 
tuzların, patlayıcı 
gücü arttırabildiğini 
ve genel güç 
üretiminde artış 
sağlayabileceğini 
gösteriyor. 


OTOMATİK GELİŞİM 


JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING 
RESEARCH DERGİSİNDE ÇIKAN BİR ÇALIŞMA, 


KENDİNDEN AYARLI EGZERSİZ SEÇİMLİ BİR RUTİNİN, 
YAĞSIZ KAS KÜTLESİNİ VE BENCM'TEKİ TEK TEKRAR 
MAKSİMUMUNU ARTTIRABİLECEĞİNİ SÖYLÜYOR. 
OTOREGÜLATÖRLÜ PERİYOTLAMA OLARAK DA BİLİNEN 
TEKNİK, KALDIRILAN AĞIRLIĞI GÜNDEN GÜNE VEYA 
HAFTADAN HAFTAYA DEĞİŞEN KABİLİYETİNİZE GÖRE 
UYARLAYARAK IŞLIYOR. BİR HAFTA ZAYIFSANIZ, MESELA, 
BİR SONRAKİ HAFTANIN BAŞLANGIÇ AĞIRLIĞI KASLARIN 
TOPARLANMASINA İMKÂN TANINMASI İÇİN DÜŞÜK 
OLUYOR. BİR HAFTA GÜÇLÜYSENİZ DE, KALDIRDIĞINIZ 
AĞIRLIKLAR BİR SONRAKİ HAFTA YÜKSEK OLUYOR. 


NATURE'S 
SUPREME 


EN DOĞAL HAKKIN 


TONALIN” 
CLA 1250 mg 


“1.250 mg Aspir Yağı 
* 96.80 oranında saf CLA 
* Patentli Tonalin* ham madde 


* Ana Bileşen Menşe: Almanya 

# Diyette doymuş yağların doymamış yağlarla 
yer değiştirmesi normal kan kolesterol 
düzeyinin korunmasına katkıda bulunur. 


CAFFEINE 


* Patentli Üretim Tekniği 

* Standardize Kafein 

* Bitkisel Kapsül 

* Ana Bileşen Menşe: Almanya 


cm 


MULTIVITAMIN 
FOR MEN 


* Erkeklere özel geliştirilmiş 


multivitamin 
* Ginseng, Koenzim 010, Zerdeçal, L-Karnitin 
ve Amino Asit ile desteklenmiş formül 


* Patentli Guali"-Blend 
ham madde 
*Ana Bileşen Menşe: Fransa 


VITAMIN KZ2 


* Patentli VitaMK7* ham madde © | i 
* Bitkisel Kapsül | 
# Ana Bileşen Menşe: İtalya 


4 K vitamini normal kan pıhtılaşmasına, 
normal kemiklerin korunmasına destek olur. 


MAGNESIUM CITRATE 
# Sitrat Formda Magnezyum 
* Ana Bileşen Menşe: Almanya 
# Patentli Üretim Tekniği 


# Magnezyum normal kemiklerin korunmasına, 
yorgunluğun ve bitkinliğin azalmasına 
katkıda bulunur. 


GLUCOSAMINE CHONDROİTIN 
MSM * HYALURONIC ACID 


* Patentli OptiMSM* ham madde 

* Servis Başı 3O mg Hiyalüronik 
Asit 

#Ana Bileşen Menşe: ABD 

#4 Etkili Güçlü Formül 


* Yeditepe Üniversitesi Ar&Ge ve Analiz Merkez Laboratuvarları Tarafından 
test edilip, içerik kalitesi onaylanmıştır. 
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MAMDOUH “BIG RAMY” ELSSBIAY'IN OLAĞANUSTU 
GENİŞ VE KALIN SIRTI GEÇEN YIL SADECE BIR 
RAKIBINI GÖLGEDE BIRAKAMAMIŞTI. PHIL HEATH'E 
RAGMEN OLYMPIA'DA DA GOZ KAMAŞTIRDI. 

YAZAN MICHAEL BERG FOTOĞRAFLAR PER BERNAL 


Vücut geliştirmeyi takip 2018'de ikinci. Kariyer 

eden herkes Phil Heath'in yolculuğunda 2013 ve 2014 New 
üstüste Olympia şampiyonu York Pro, 2015 Arnold Klasik 
olduğunu biliyordur. Amayao Brezilya, 2016 Kuveyt Pro ve son 
sonuncusu? Hiç kolay geçmediği Olympia'sından bir hafta sonra 
aşikâr, zira 1.78 m boyundaki, 23 Eylül'deki Arnold Klasik 
136 kg ağırlığındaki bir devin sıkı Avrupa (İspanya) ile tam beş 
rekabetini aşmakta zorlanmıştı. unvanı kazanmayı başardı. 
Mamdouh Alssbiay, nam-ı Bu yıl muazzam bir 
diğer “Big Ramy”, 2012 Amatör karşılaşma da izledik. 
Olympia'sını kazanıp pro card'ını Phil Heath tarihi rekor kırarak 
aldıktan sonra Heath ve diğer sekizinci olmaya çalışırken, 
yıldız sporcuların korkulu rüyası Olympia sahnesine çıkan en ağır 
olmayı başardı. sporcu unvanını taşıyan Big 
33 yaşındaki atletin istikrarlı Ramy de yedi kupalı kralı 
yükselişi Mr. O sonuçlarıyla tahtından ederek bu sporun en 
sabit: 2013'de 8., 2014'te 7., zirvesine yükselmeye 


2015'te 5., 2016'da 4. Ve 2017 ve azmediyordu. 


DONU 
NOKTASI 


Elssbiay Heath'in saltanatına son 
veremedi; ama övgünün büyük bir 
bölümünü o muazzam sırtı ile 
kazandı. Elssbiay'ın öyle bir sırtı var 
ki kanataçma pozunu verdiğinde 
sahnedeki bütün yarışmacıları 
yutacakmış gibi duruyor. 
Sırtantrenmanı yaklaşımının 
değişeceğini zannetmiyoruz. 
Kendisi şu anda Kuveyt'teki Oxygen 
Gym'de kendi takımıyla çalışıyor. 
Burada, tıpkı geçmişte olduğu gibi, 
dumbbelrow, önden ve arkadan lat 
pulldown ve machine row gibi 
kendisine şu ana kadar büyüme 
sağlayan hareketlere bel 
bağladığını düşünüyoruz. 

Mısır doğumlu Elssbiay, üç yıl kadar 
önce kendisine yenilikçi bir sırt, 
göğüs, bacak ve omuz antrenmanı 
yaklaşımı ile tanıştıran antrenör 
Ahmad Alagi ile bir araya geldi. Alagi 
2015 yılında şöyle ifade etmişti: 
“Tekrar aralığını 15'ten 6'ya 
değiştiriyoruz. Her hafta tekrar 
sayısını düşürüyoruz. İlk haftaya 15 
tekrarla başlıyoruz. Sonraki hafta 
12'ye iniyoruz. Bir sonrakinde ise 10, 
sonra 8, en son da 6'ya düşüyoruz. 
Oradan tekrar 15'e geri dönüyoruz.” 
Beş haftalık programda tekrarlar 
düşerken ağırlıklar yükseliyor. 

Bu yazıda Big Ramy'nin beş hafta 
boyunca uyguladığı sırt hareketleri 
ile bu hareketlerden tam verim 
almanızı sağlayacak olan teknikler 
sıralanıyor. 


SIRT ANTRENMANI 


Big Ramy'nin antrenman 
yaklaşımıyla hazırlanan sırt 
antrenmanında her harekete 
ısınmayla başlıyor ve her hafta 
tekrar sayısını düşürürken ağırlığı 
yükseltiyorsunuz. Big Ramy'nin 
yaptığı diğer hareketler ise 
Hammer Strength pulldown, 
barbelli row, deadlift ve stiff-arm 
pulldown. 


#KARŞILAŞMA 
Olympia'dan yaklaşık 4 hafta 


sonra 11 Ekim tarihinde Ramy 
Facebook sayfasında 2016 Prag 
Pro'da çekilen bir fotoğrafıyla 
birlikte bir cümle paylaştı: “Ya hep 
ya hiç, ortası diye bir şey yok.” 
20 Ekimde ise gösterdiği azmi 
özetleyen başka bir paylaşımda 
bulundu: “Değişim adım adım 
gerçekleşir. #asla #vazgeçme.” 
Sosyal medya paylaşımlarıyla 
yarışma kazanılmıyor elbette. 
Asla eksilmeyen çaba, tam 
konsantrasyon ve salonda 
günbegün çalışıp düzenli olarak 
sade protein, sebze ve temiz 
karbonhidrat yemekle çıkıyor 
başarı merdivenini insan. Ve 
zaferi kıl payı kaçıran Big 
Ramy'nin de her zaman en İYİSİ 
olmak için çabalayacağına adımız 
gibi eminiz. 

Tüm bunlar olurken, dünyanın 
öbür ucundaki Kolorado'da Phil 
Heath de aynı şeyleri yapıyor. 
Tarihleriyle konuşan iki adam bu 
sporun şahikası sayılan yarışma 
için tekrar yüz yüze gelecekleri 
günü bekliyorlar. 

Hayranlar ise ikisini tekrar yan 
yana göreceği günleri iple çekiyor! 


HAREKET SET TEKRAR 
(HAFTALIK) 

Machine Row 3-4 15,12,10,8,6 

One-arm 3-4 15,12,10,8,6 

Dumbbell Row 

Lat Pulldown 3-4 15,12,10,8,6 

toFront 

Lat Pulldown to 3-4 15,12,10,8,6 

Rear 

Seated Cable Row 3-4 15,12,10,8,6 


NOT: Burada ısınma setleri verilmiyor. 
Çalışma setlerinize ısınarak başlayın. 


ELSSBIAY'IN ANTRENMAN SPLİTİ 


Pazartesi | Salı | 
Göğüs Bacak 
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Çarşamba 
Omuz 


Cuma 


| Perşembe | 
Kol 


Sırt 


Hedef Latissimus 
dorsi, orta sırt 
kasları (romboidler, 
teres major, teres 
minor) 


Trapez, arka omuz, 
biceps 


Grip Avuçlar 
birbirine veya aşağı 
dönük; tutunmak 
için kayış 
kullanabilirsiniz. 


Adım Adım 
Saplardan 
tuttuğunuzda 

kollar omuzlardan 

dümdüz ileride, 
orta göğüs ve ÜSİt 
karında mindere 
oturacak şekilde 
oturağı ayarlayın. 


Avuçlar 
aşağı veya 
birbirine dönük 
şekilde saplardan 
tutun ve ağırlığı 
başlangıç 
pozisyonuna 
birkaç santim 
kadar yukarı 
kaldırın. 


3 Sapları eşit 
şekilde 
kendinize doğru 
çekerken 
dirsekler sırt 
seviyenizi geçsin; 
hareketin tepe 
noktasına doğru 
kürekkemiklerini 
içe doğru çekin. 


Tepe 
kasılmasın 
kısa bir süre 
tutun, ardından 
aynırotada 
dirsekleri uzatıp 
kanat ve orta 

sırtta esneme 

hissederek başa 
dönün. 


Set boyunca 
gerilimi 
muhafaza 
edebilmek için 
ağırlık yerine 
değmeden önce 
durun. 


W 
el 
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ANTRENMAN 
TÜYOSU 
Elssbiay bu hareketi yaparken 
uzun kasılmalara odaklanıyor 
ve Hammer Strength aletinin 
sunduğu hareket aralığı avantajından 
faydalanıyor. Dirseklerini 
olabildiğince arkaya çekiyor ve bu 

bölgeyi tamamen yormak için 
antrenörünün yardımıyla son 
setinin bitiminde birkaç tane 

zorlamalı tekrar yapıyor. 


One-arm row hareketinden 
tam randıman almak için, hem 
omurgayı gereksiz bir incinme 
tehlikesi altına sokan hem de 
istenmeyen bir ivme yaratan Üst vücudu 
aşırı çevirme hareketinden kaçının. 
Hareketi, kasılan sırt kaslarınız ve hem 
yukarı hem içe doğru dönüşmeli olarak 
hareket eden omuz kaslarınızla 
yapmalısınız. Ayrıca başınızın da nötr 
ve sırtınızla aynı hizada olması 


şarttır. Tekrarlarda yukarı 
bakmanıza 
gerek yok! 


o 78 ve 166 Servis 
e Servis Başına 4 g Glutamin 
9 Yo 23 BCAA Oranı 


e Yoğurt-Şeftali, Vanilya-Çilek ve 
Çikolata Aroma Seçenekleri ile 


nın 
| a r 


5CITEC 
NUTRITION 


Kanat, romboid, 
orta ve alt trapez 


Nötr (avuçlar 
vücuda dönük), ilave 
kuvvet için kayışlarla 


Tek diz sehpa 

üstünde de dâhil 
olmak üzere pek çok 
farklı şekilde 
yapılabilen bu 
harekette Big Ramy 
ayaklarını yerde tutup, 
denge için boştaki elini 
pulldown makinesinin 
diz minderinin üstüne 
koyuyor. 


Çalışan 

tarafınızdaki 
elinizle dambıl tutun, 
sapına kayış takın ve 
avcunuzla 
parmaklarınızı etrafına 
yerleştirerek sağlam 
şekilde kavrayın. 


Başlangıçta 

sırtınız en Üstten 
kuyruksokumuna 
kadar dümdüz, 
gövdeniz de yere göre 
45 derecelik bir açıda 
olmalı; ağırlık omuz 
ekleminizden dümdüz 
şekilde aşağı doğru 
sarksın. 


Tekrara 

başlamak için 
sırtınızı sıkıp 
dirseğinizi bükerek 
dambılı yan tarafınıza 
doğru çekin. Hareket 
aralığının en Üstüne 
çıktığınızda, dirseğiniz 
sırt seviyenizin Üstüne 
çıkarken 
kürekkemiğiniz de içe 
doğru kaymalı. 


E Tepe noktada 
sıkmayı tutarken, 
ağırlığı aynı rotada ve 


tam esneme Mamdouh “Big Ramy” Elssbiay 


hissederek indirin; 


tekrar aralarında 16 Eylül 1984 2.;2017 Arnold Lasik Avrupa 1.; 2016 
ağırlık yere değmesin. 1.78 m Kuveyt Pro 1.; 2015 Arnold Klasik 
136 kg (yarışma); 147 kg (sezon Brezilya 1.; 20114 New York Pro 1.; 2012 
dışı) Amatör Olympia süper ağırsıklet ve 
Kahire, Mısır genel kazananı (pro card'ını aldı) 
Kuveyt Şehri, Kuveyt Instagram ©big ramy; 
2017 Mr. O Facebook ©RamyMohElspiy 
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TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 


ele ayri 444 1 FİT 


(4441349) 


MOBİL UYGULAMAMIZI 
SİZLER İÇİN 
YENİLEDİK! 


Supplementler.com Her An Cebinde 


İstediğin ürüne istediğin an ulaşmak için 
uygulamayı hemen indir! 


Üstten, omuz genişliğinden 3-5 cm 
daha açık 


Barı, her iki yanının aşağı doğru 

açılandığı noktanın 3-5 cm 
ötesinden kavrayın; Ramy çoğu zaman 
başparmaklarını bara sarmıyor ama SİZ 
yine de yapın çünkü açık elle kavrama 
hiçbir artı sağlamazken üstelik elinizden 
kayma riskini de doğuruyor. (Ramy gibi 
sizde kavrama kuvvetinizi perçinlemek 
için kayış kullanabilirsiniz.) 


Bacaklarınızı diz minderlerinin 

altına tıkıştırıp oturağa oturun. 
Ayaklarınızı zemine sabitleyerek 
kendinizi dengeleyin. Dirsekler açık 
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konumda oturur pozisyondayken ağırlık 
enaz 3-5 santim havalansın. 


Merkezinizi sıkıp gövdenizi hafif 

geri yatırdıktan sonra barın 
aparatının orta kısmını Üst göğsünüze 
getirene kadar barı aşağı çekin; 
dirseklerinizi büküp arkaya doğru 
getirerek hareketin alt noktasında 
sırtınızla olan düzleminden çıkarmanız 
gerekiyor. Bu esnada kürekkemiklerinizin 
de geri ve arkaya yaptığınız hareketle 
birlikte hareket etmesi gerekiyor. 


Bar hafifçe göğsünüze değdikten 

sonra ÜSt ve orta sırtınızdaki 
kaslarıntümünü bir saniye sıkın ve 
hareketi tersine uygulayın; bunu 
yaparken barı yavaşça başlangıç 
noktasına bırakın. Tekrar aralarında 
ağırlık istife değmesin. 


Ağırlık kemeri 
zorunlu değil ama Ramy hareket 
sırasında karın ve bel kaslarını sıkması 
gerektiğini hatırlamak için özellikle 
ağırlık kemeri takıyor. Ağırlık kemeri 
üstelik ağır kaldırdığınız hareketlerde 
altlumbar bölgeye koruma da sağlıyor. 


genişliğinden 
birkaç santim 
dıştan, üstten 


Barı, iki yanı 

aşağı doğru 
eğildiği noktadan 
birkaç santim 
dışından 
kavrayın. 


2 


Bacaklarınızı diz 
minderlerinin 
altına sıkıştırarak 
oturağa oturun. 
Ayaklarınız yerde 
sabit, dirsekler 
uzatılmış ve 
seçilen ağırlık 
istifleri yerinden 


birkaç santim 
havada olsun. 


3 erkezinizi 
sıkın, 


çenenizi düşürün 
(ama boyna 
yapışmasın), 
gövdenizi hafif 
ileri yatırın ve 
barın orta kısmını 
ensenize 
getirmek için barı 
aşağı doğru 
çekin. 
Dirseklerinizi 
büküp aşağı yöne 
döndürerek 
yanlarınıza 
getirin. 


Bar 

ensenize 
hafifdeğdikten 
sonra ÜSİ ve orta 
sırtınızdaki tüm 
kasları bir saniye 
sıkın ve hareketi 
tersine uygulayın; 
barı yavaşça 
başlangıç 
noktasına salın. 
Tekrar aralarında 
istife değmesin. 


..... 


Yine burada kavrayışınızı 
güçlendirmek ve ön kollarınız 
yorulduktan sonra bile devam 

edebilmek için kayış kullanmanızı 
öneririz. Kayış sırt hareketlerinde 
özellikle avantajlıdır çünkü sırt kasları 
daha büyük, ön kollardan da çok 
daha güçlü oldukları için daha uzun 
süre dayanıp daha çok ağırlık 
kaldırabilirler. Sırt kaslarınızı 
uyarırken zayıf ön kollarınız 
yüzünden eksik çalışma 
yapmayın. 


> 


di. 


i e olmasına izin vermeyin. 

" N 
! 0 ” ( 
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Seated cable row, öne eğilerek 
ivme yarattığınız ve tekrara o 
ivmeyle devam ettiğiniz kürek 
makinesinden farklıdır. Bu harekette 
belinizi aynı pozisyonda tutup hareketi 
üstve orta sırt, omuz ve kollara 
yaymanız gerekiyor. Ellerinizi, sizi 
dirence bağlayan kancalar olarak 
düşünün. Biceps de dâhil olacaktır 
ancak hareketin birincil kası 


Kanat, orta 
sırt kasları 
(romboidler, teres 
major, teres minor) 


Nötr, dar, V sap 
aparatıyla 


V bar sapını 

dar tutuşla 
seated cable row 
makinesine takın, 
sehpaya dik oturun 
ve ağırlık istifine 
dönün. 


Bacaklarınızı 

hafif bükerek 
ayaklarınızı ayak 
platformuna 
dayayın, saplardan 
tutmak için ileri 
uzanın, gövdeniz 
dik ve kollarınız da 
tam açılana kadar 
arkaya yatın. 


Dirseklerinizi 

yanlarınıza 
yakın tutun ve 
dirseklerinizi 
büküp 
kürekkemiklerinizi 
arkaya doğru 
çekerek sapları 
karnınızın ortasına 
doğru çekin; saplar 
orta karın 
bölgesine 
vardığında 
kürekkemiklerinizi 
birbirine 
yaklaştırın. 


Başlangıç 

pozisyonuna 
yavaşça 
dönmeden önce 
kanat ve orta sırt 
kaslarınızı sıkarak 
bir saniye bekleyin; 
tekrar aralarında 
ağırlıklar istife 
değmesin. 


ELSSBIAY ARKA 
KANAT AÇMA POZU 
VE 0 MUAZZAM 
SIRTIYLA HER 
ZAMAN 
KONUŞULUR. 


EN GENİŞ SIRT 23 


Yedi kupalı Mr. Olympia Phil Heath, ameliyattan Jimnastikçi, koşucu, ponpon kız ve gazi Liz Eric “Broser” Merlin salonda inleyerek 
sonra edindiği tevazudan bahsediyor. Yisrael'in hedefi bikininin en büyük ödülünde. bağıranlara ağızlarının payını veriyor. 
SAYFA 26 SAYFA 27 SAYFA 28 
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BEŞİKTAŞ VE TRABZONSPOR'A 
DESTEK OLMAKTAN GURUR DUYUYORUZ. 


NU TRI TI ON 


SPORTS SUPPLEMENT WITH 
HİGH CARBOMYDRATE 


BOOM ONLARA 
SARAR AMİN 


Türkiye'nin 
HELAL Sertifikalı 
Sporcu Besin 
Markası 


SPORCU HARDLINE'LA BESLENİR. 


m um Lİ , 
ŞAMPIYON SOZU A OYMPIA ŞAMPİYONU 


ŞAMPIYON SÖZÜ 


Evet, yaptım. Ama 
ameliyat öncesi ve 
sonrası arasında dağlar 
kadar fark vardı. Yoğun 
bir çalışmadan çıkıp Mr. O 
kupasını aldıktan üç 
hafta sonra el valimizi 
dahi taşıyamayacak 
durumda olmak insana 
tevazu katıyor. Normal 
kuvvetimin 9640-50'sini 
kullanabiliyordum. 


Maalesef nekahet 
döneminde olduğum için 
konuk etkinliklerini 
elemek zorundaydım. 
Yellow Classic peşinden 
düzenlenen Avustralya 
turuna da katılmadım. 
“650 iyileşmiştim daha. 


650 kuvvette de 
önceden yaptıklarımı 
yapabiliyordum, 
doktorumla sürekli 
istişare içindeydimama o 
kadar süreden sonra 


sonra bir hafta içerisinde performansımı tekrar antrenmana 
S çift fıtık ameliyatı oldum. etkilediğini sanmıyorum dönmek sıfırdan 
Yarışmada bir şey ama arka perde de neler başlamak gibi olacaktı. 
hissetmedim ama bir oldu bilemiyorum. Bir Ama antrenmana tekrar 
şeylerin ters gittiğinin taraftan, o haldeyken başladığımda meğer tek 
de farkındaydım. kupayı kazanabilmek ihtiyacım olan buymuş 
Evet, oldum. Olympia'dan Hazırlığımı ya da muazzam bir şeydi. dedim kendime. 
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PAVEL YTHJALL 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


ELİT 


“FITNESS HER ZAMAN 

hayatımın bir parçası olmuştur” 
diyor Liz Yisrael. “Lise yıllarımda 
jimnastikçiydim ve üniversitede 
hem atletizm hem de amigoluk 
yaptım. Üniversiteden sonra orduya 
girdim ve askeri eğitimlerde çok 
aktiftim. Kendi isteğimle ağırlık 
kaldırmaya başladım, ardından da 
CrossFit'e geçtim. Hatta bir kere- 
sinde yarışmaya da katıldım.” 
İnsanın böyle bir geçmişi olunca, 
ordudan sonra neden bikini 
sahnesine çıkmaya karar verdiğini 
anlayabiliyoruz ama kendisi bunun 
kendiliğinden geliştiğini söylüyor. 
“Bölgesel yarışmaya da CrossFit'e 
de öylesine girmiştim ve ilk 
yarışmamı kazandım.” 

Kararının yerinde olduğunu 
söylemek mümkün, zira Liz hem 
NPC hem de IFBB Pro Lig 
seviyesinde galibiyetler aldı. 
2017'de bu sporun en büyük 
sahnesi Olympia'ya çıkarak 11. oldu. 
“DIympia'da edindiğim tecrübe 
diğer yarışmaların hiçbirine 
benzemiyor; en iyi soyunma odaları, 
istediğiniz bölgeyi şişirmenize 
yarayan en klas aletler, müthiş 
sahne ışığı, onlarca farklı açıdan 
fotoğrafınızı çekmeye çalışan b 

ir sürü fotoğrafçı var. 

Bol bol poz veriyorsunuz.” 2018'de 
hangi yarışmalara katılacağını 
henüz kendisi de bilmiyor ama 
2017 Orta ABD Pro'yu 

kazandığı için Las Vegas'ta 


ZUMRE 


DOĞUM TARİHİ: 14 Haziran 1984 
BOY: 1.60 m 

YARIŞMA AĞIRLIĞI: 50 kg 
DOĞUM YERİ: WASHINGTON, ABD 


KARİYERİNDE ÖNE ÇIKANLAR: 2017 
Orta ABD Pro Bikini 1.; 2016 
Arkansas Pro Bikini 1.; 2016 Europe 
Phoenix Bikini 1.; 2016 Team 
Universe Bikini B sınıfı 3. (pro 
card'ını aldı) 


INSTAGRAM: (0liz.yisrael 


sahneye çıkacağı kesin! 
“Öncesinde birkaç yarışmaya 
katılıp jürilerden dönüş almayı 
planlıyorum. Sonrasında da 
Olympia'ya!” 


LİZ'İN BACAK ANTRENMANI 


Hareket Set Tekrar 
Stiff-leg 3 10,10,10 
Deadlift 

Seated 4 5,1, 
Leg Curl 10, 15 
Iying 4 5,12, 
Leg Curl 10, 15 


LegExtension 03 15,12,10 
Leg Press 3 30,30,30 


Bulgarian 3 20,20,15 
Split Sguat 

Set aralarında 30-45 saniye 
dinlenin. 
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MERLİN AÇISI 


BI SUS! 


Soruyu okuyanca biraz 
gülümsedim; çünkü ben de ne 
zaman salonda birinin bağırdığını 
duysam, genelde 10 kiloluk 
plakalarla leg press yapan sıska bir 
oğlan ya da göğsü olmadan onuncu 
cable crossover setini yapmaya 
çalışan çaylağın birini görüyorum. 
Salonda bağırmanızın 


YAZAN ERIC “MERLİN” BROSER 


i 


yadırganmaması için şu üçünden 
birini yapıyor olmanız lazım: 


1. Gözcü olmadan bench press'in 
altına geçmiş ve 160 kilonun 
altında sıkışmışsanız. 

2. Biri yanlışlıkla ayağınıza ağır 
bir plaka düşürmüşse. 

3. Piyangonun size çıktığını 
öğrenmişseniz. 


Bunlardan başka o bağıran, 
çağıran, inleyen tiplerin sadece 
salondakilerin ilgisini çekebilmek ve 
“ağır çalışıyorum” havası vermek 
için bunları yaptıklarını 
düşünüyorum. Yani spor 
arkadaşınız Phil Heath veya Big 
Ramy değilse, diğerlerinin gözünde 
gıcık ve ezik bir tip oluyorsunuz. 
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KEVİN HORTON 
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3000 M& | MG 
PER SERVING PER SERVINE 
Eöniine o Eiyrasine 
234 M6 2000 MG 
PER SERVINE PER SERVİNE 


WEIDER' gsm 


LİVE YOUR PASSION, 


WEIDER ATLETLERİ 


Evet. Çoğu Aralık ayında olmak üzere 2017 
yılında, mesela, önce Çin'e, sonra Filipinler'e 
gittim. Sonrasında da Kaliforniya'ya dönüp 
birkaç gün kaldıktan sonra Güney Afrika'ya 
uçtum. Burada da sponsor markam için bir iki 
etkinliğe katıldıktan sonra ülkenin görülecek 
yerlerini gezdim. Güney Afrika'dan sonra 
Dubai'ye gittim, orada da ABD üssünü ziyaret 
edip askerlerle buluştum ve onlara olan 
minnetimizi göstermeye çalıştım. En son 
Kaliforniya'ya geri geldim. Programım her 
zaman bu kadar meşgul olmuyor; ama çok 
seyahat ediyorum tabii. 


STEVE KUCLO 


Her gün karım, 
evliliğim, 
sağlığım için, 
başımızın 
üstünde bir çatı 
olduğu için 
şükrediyorum. 
Karımın giyim 
markası Booty 
Gueen, 2017'de 
bir kanalda 
çıkınca da 
şükürler olsun 
demiştim. Bu 
lansman di 
sayesinde işimizi 4 ; 
büyüttük ve 
piyasanın esaslı 
markalarından 
biri haline geldik. 
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IAN SPANIER 


WEIDER 


UVE YOUR PASSION 


Kas sistemini 7 saat süretile besleme-kâpasitesi 
90 Biyolojik değer; yüksek kalite ham madde 

“o 85 Süt proteini 

Sıfır şeker, sıfır yağ 


madein 
germany 


WEIDER 
ST THE BE: Fi | 


ul İl 


TASTE GREAT TASTE 


WEIDER ATLETLERİ 


JUAN MOREL 


BIG RAMY'Yİ YENDİNİZ, ODA 
SİZİ YENDİ. SİZDEN 25 KG DAHA 
AĞIR BİR RAKİBİN KARŞISINDA 
STRATEJİNİZ NEDİR? 


Amerika'dayken pek alakam 
olmuyor. Oralıyız ama 
ABD'deki DC topluluğuyla da 
yakın sayılmayız. Evlendikten 
sonra karımla ve kızımla 
birlikte DC'ye gezmeye gittik. 
Sülalem hâlâ orada. Ve 
akrabalarımdan kimse 
kasırgadan etkilenmedi; çünkü 
kasırganın şiddetli vurduğu 
bölgede yaşamıyorlar. 


KOÇUNUZ NEİL HILL İLE 
ÇALIŞMAYA BAŞLADIKTAN 
SONRA NELER DEĞİŞTİ? 


Sezona 2018 New York Pro'da 
start vermeyi planlıyorum. 


BİZE SORUN Vücut geliştirme hakkında merak ettiğiniz soruları infocomuscleandfitness.com.tr'den bize yöneltebilirsiniz. 


32 | AĞUSTOS * EYLÜL18 


IAN SPANIER; PER BERNAL 


m“ " . 
Gi Sag ZARALI 


UP HP WDODUR LIMITS 


PRGTEN 


464 


NET PROTEİN ! 
66 PORSİYON 


SIĞIR ETİNDEN ÜRETİLMİŞTİR. 


Hayvansal yağ, 
Jelatin ve Kolajen, 
Maltodekstrin, 
Laktoz, 
Şeker, 
GDO, 
Gluten, 
Hormon 
İÇERMEZ! 
Yoğun fiziksel aktivite inde protein dengesini korumak 
amacıyla formüle eğilmiş NANOX NUTRICEUTİCALS * ürünleri, 
en üst kalitede Avrüpa üretimi hammadelerle Belçika'da 
üretilmekte olup, Çin orijinlihammadde kullanılmamaktadır. 
e e 35 
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RETRO VUCUT YAZAN GREG MERRITT 


FLEX BİLGİSİ 

Cormier bu lakabı, 

boksör Evander “Real 

Deal” Holyfield'e olan 

benzerliği ile aldı. 
? v 
i a 


MR. OLYMPIA kupasını 
kazanamayan en iyi vücut geliştirici 
kimdi tartışması Flex Wheeler ile 
Kevin Levrone üzerinden gidip 
geledursun, Mr. Olympia ve Arnold 
Klasiği kazanamayan en iyi Vücut 
geliştirici kimdi sorusunun cevabını 
biliyoruz. Chris Cormier 1994-2004 
yılları arasında Mr. Olympia'ya 
katılan sıradan sporculardan biri 
değildi; en yüksek başarısı iki kez 
aldığı üçüncülüktü. 2000-2005 
yıları boyunca da Arnold'da hep 
ikinci oldu (1999'da da üçüncü). 
Zaferi kıl payı kaçırma rekoru o 
yüzden Cormier'e ait diyebiliriz. Bu 
arada, ikinci olduğu altı yılda kupayı 
alanlar sırasıyla şöyle: Ronnie 
Coleman, Flex Wheeler, Jat Cutler 
(üç kez), Dexter Jackson. Bu dört 
adamın peşinden ikinci olmak pek 
mağlubiyet sayılmaz bizce. “Real 
Deal” lakaplı atlet, on yıl boyunca en 
efsanevi X vücuda sahip olan 
sporcuydu ve bu fiziğin en 
tepesinde o olağanüstü omuzları 
vardı. 


CORMIER'İN OMUZ 
TÜYOLARI 


GORMLER'İN OMUZ RUTİNİ 


Hareket Set Tekrar 

Behind-the-neck Press 5 8-12 

Dumbbell Lateral Raise 5 8-20 

Seated Dumbbell Rear Lateral | 3 8-12 

EZ-bar Upright Row 3 8-12 

One-arm Cable Lateral Raise 2 12-25 N 
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CHRIS LUND 


NATURE'S BEST 


Baklavaları 
çıkaran afili ve 
son teknoloji 
ürünü 
ekipmanlar bir 
yana, bu bölgeyi 
geliştirmek için 
ihtiyacınız olan 
tek şey aslında 
gayet basit bir 
hareket. 


.. 


e, <G 
4 > 
> 
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SAYFA 37 SAYFA 41 SAYFA 42 


36 | AĞUSTOS * EYLÜL18 


YAZAN GREG MERRİTT 


ŞU KURALI 
artık bir bozalım: aynı kas 
grubunu tekrar 
çalıştırmadan önce en az 
iki gün dinlendirmeniz 
şarttır. Çoğu vücut 
geliştirici bu kuralı fazla 
ciddiye alarak arayı 
uzatıyor ve bir kas 
grubunu haftada sadece 
bir kez çalıştırmakla 
yetiniyor. Bu aralıkta bir 
mola kasın toparlanması 
ve büyümesi için bayağı 
zaman demek. Peki ya 
aynı kas grubunu bir 
günde iki kez 
çalıştırdıktan sonra 


büyümeye bırakma 
fikrine ne dersiniz? Kısa 
süreli bir strateji olarak, 
böylesi bir kural ihlali 
büyümeyi destekleyip 
antrenmanlarınızı 
canlandırabilir. 


Antrenman sıklığı ve stil 
söz konusu olduğunda, 
arada sırada da olsa ihlal 
edilemez diye bir kural 
tanımıyoruz. Bunu 
yaparken de sadece 
tekrar sayısıyla sınırlı 
kalmamalı, ileri seviyede 
de uygulamalısınız. 


Mesela, son bir yıldır set 
başına 8-12 tekrar 
aralığına takılıp 
kaldıysanız, 50 veya 100 
tekrarlı bir antrenman 
miskinleşen kaslarınızı 
yerinden kaldıracaktır. 
Ancak bunu her gün 
yaparsanız, gelişiminiz 
duracaktır. Yani kuralları 
ihlal edinama sadece 
arada sırada. 

Aynı şey, bir kas grubunu 
aynı gün içerisinde iki kez 
çalıştırma için de 
geçerlidir. Düzenli ve 
yoğun şekilde tekrar 
etmek ise o korkulan 


ÇİFTE 
ANTRENMAN 
PRENSİPLERİ 

* Aynı kas 
grubunu aynı 
günde iki kez 
çalıştırın ki 
antrenman 
arasıenazd, 
enfazla 8 saat 
olsun. 

* Aynı kas 
liflerine 
basmak için, iki 
antrenmanda 
da aynı 
hareketleri 
uygulayın. 

* Maksimum 
glikojen 
pompalanması 
için tekrarları 
12-20 
aralığında 
tutun. 


AĞUSTOS «* EYLÜL”8 | 37 


CHRIS LUND 


STIL YAZAN GREG MERRİTT 


sürantrenman, 
duraklama veya 
gerileme ile sonuçlanır. 
uadriceps ve 
hamstrings gibi 
birbiriyle bağlantılı iki 
kas grubunu yada sırt 
eni ile sırt genişliğini 
aynı günde iki farklı 
antrenmanla 
çalıştırmaktan 
bahsetmiyoruz. Bu tür 
split çalışmaları, ileri 
seviye sporcular 
tarafından uzun süreli 
bir strateji olarak zaten 
kullanılıyor. Bu çifte 
splitlerin aksine, günlük 
çifte antrenman demek, 
aynı gün içerisinde daha 
önce yaptığınız bir 
antrenmanın aynısını 
birkaç saat sonra tekrar 
uygulamak demektir (ve 
sadece arada sırada). 
Mesela, dört hafta 
boyunca her hafta 
omuzları iki kez 
çalıştırın ama yılın geri 
kalanında normale 
dönün. 


Şimdi de günlük çifte 
antrenman kuralının 
asla bozulmaması 
gereken kuralları: 


1. Şişir. Tekrarları 12-20 
arasında tutun, set 


aralarında en fazla 1 dinlenme i FER ağlı 
dakika dinlenin ve metabolizmanızı | : 
failure olmadan bırakın. hızlandıran kas içi  eğiğit- b. 
Araştırmalar, bir kas glikojenleri arttırdığını ( “ai 

VU ii İp 


grubunu aynı gün iki kez gösteriyor. Bunu 

çalıştırmanın kas yaparken de kuvvet ME 
hücrelerini esneten, kas (düşük tekrar) veya 

kabiliyetini arttıran, yoğunluk (failure ve 

besinleri özümleyen ve ötesi) yerine kan hacmi 


ÇİFTE ANTRENMAN TÜYOLARI 

* Hareket sırasını değiştirebilirsiniz. 
Değiştirmelisiniz de. 

* Eğer aynı gün salona iki kez gidemeyecekseniz, 
evde yapabileceğiniz hareketler seçin. 

*İki antrenmanla da yetinmek zorunda değilsiniz. 
Arada sırada yapıldıkları sürece, aynı kas günde 
3, hatta 5 kez bile çalıştırılabilir. Toparlanmak için 
kendinize enaz 1hafta verin. 
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JASON MATHAS; CHRIS LUND 


POW—RPD)! 
Ea 2. 


PERFORMANSINI 


SETEC'NUT PTION 


*Bu ürünün formülünde 3g kreatin karışımı bulunmaktadır. 
Kreatin kısa süreli, yüksek yoğunluklu egzersizlerin ardı ardına yapılmasında fiziksel performansı arttırır. 


STİL 


YAZAN GREG MERRİTT 


artışına (yüksek 
tekrar, az dinlenme, 
failure yok) 
odaklanarak yapın. 
Şöyle düşünün: 
Uyluğunuzu çizip 
kanattıktan altı saat 
sonra tekrar 
çizerseniz, yaranın 
iyileşmesini engelleyip 
geciktirerek durumu 
dahada 
kötüleştirirsiniz — net 
bir negatif yani. Ama 
uyluklarınıza masaj 
yapar, altı saat sonra 
da yinelerseniz, ikinci 
seans ilk masajın 
iyileştirici etkilerini 
perçinler — net bir 
pozitif yani. Günlük 
çifte antrenman da 
yorulma değil, şişirme 
odaklı olmalıdır. 


2. Tekrar et. Bu nokta, 
antrenmanın en 


önemli unsurlarından 
biridir. (Ve çifte 
antrenman stilini, 
benzer kas gruplarını 
günde iki kez 
çalıştırmadan ayıran 
nokta budur.) Ancak 
hareketlerin sırasını 
değiştirebilirsiniz. 
İkinci antrenmanı 
daha taze tutmak için 
değiştirmeniz özellikle 
tavsiye edilir. 


3. Tekrar yükle. 
Hormonal 
seviyelerinizin 
normale dönmesi için 
antrenmanları 3-8 
saat arayla yapın; bu 
ara, ikinci antrenman 
birincisinin glikojen 
artışını destekleyecek 
bir nicelikte olmalıdır. 
Çifte antrenmanı aynı 
günde yapabilmeniz 
için yeterli boş 


vaktinizin olması 
gerekiyor. Eğer spor 
salonuna aynı gün 
birkaç saat arayla 
gitmek istemiyorsanız, 
evde de yapabile- 
ceğiniz bir antrenman 


GİFTE ANTRENMANLI GÖĞÜS RUTİNİ 


planlayın. Sadece dambıl 
ve barla yapılabildik- 
lerinden, en uygunu kol 
antrenmanıdır. Aynı 
bölgeyi tekrar 
çalıştırmadan önce 3-7 
gün ara verin. 


HAREKET 


SET TEKRAR 


Incline Dumbbell Press 3 12-15 
Barbell Bench Press 3 12-15 
Dumbbell Fiye 3 15-20 
Gable Crossover 3 15-20 
Cable Crossover 3 12-15 
Dumbbell Fiye 3 12-15 
Incline Dumbbell Press 3 15-20 
Barbell Bench Press 3 15-20 
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YAZAN BRYAN HAYCOCK 


GÖRECELİ 
BIR KONU 


Amerikan Spor Tıbbı Üniversitesi antrenmanda önce 
büyük kas gruplarının, ardından küçük kas 
gruplarının çalıştırılmasını tavsiye ediyor. Mantığı ise 
büyük kasların tam aktive olabilmeleri için daha 
üstün efor gerektirmeleri. Bu mantığa rağmen, 
hareket sırası ve kas büyümesi arasındaki ilişkiyi 
inceleyen çalışma sayısı azdır. 


SALON BİLİMİ 


Rio de Janeiro Üniversitesi 
araştırmacıları, 
ondisyonsuz erkekleri 12 
hafta boyunca direnç 
antrenmanına tâbi tutarak 
hareket sırasının kuvvet ve 
as kalınlığı üzerinde 
herhangi bir etkisi olup 
olmadığını araştırdılar. 
Bench press, lat pulldown, 
machine triceps extension 
ve düz barla biceps curl 
hareketleri uygulandı. 
Gruplardan biri büyük kasları 
önce çalıştırırken (bench 
press,lat pulldown) öteki 
küçük kasları önce çalıştırdı 
(biceps curl, triceps 
extension). 


Kuvvet bakımından, 
antrenmanın sonunda 
uygulanan hareketler, 


hareket sırasından olumsuz 
yönde etkilendiler. Kas 
boyutu bakımından ise, 
küçük kas grupları 
antrenmanın başında 
çalıştırıldığında daha çok 
büyüdü. 


Boyut ve kuvvetile büyük ve 
küçük kas grupları 
bakımından, hangi 
hareketlerin en başta 
yapılması gerektiği 
programın hedefine göre 
belirlenmelidir. 


Hangi kas grubunu 
büyütmeye çalışıyorsanız, 
antrenmanda önce o bölgeyi 
çalışın. Ama kendinizi 
sakatlamamak için de 
çalıştıracağınız kas grubunu 
antrenmandan önce ısıtın. 
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PER BERNAL 


KARA TAHTA 


BASIT KALSIN 


TARTIŞMA KONUSU 


Platolara takılmamak için 
kasları her defasında yeni bir 
uyaranla şaşırtmanız 
gerekiyor. Hafta içinde (günlük 
dalgalı periyotlaması) yükü 
değiştirerek (yüksek veya 
düşük ağırlık), kası alışık 
olmadığı şeyle şaşırtarak 
büyümeye zorlarsınız. 


Antrenmanda sürekli bir 
şeyleri değiştirmek, aslında 
vücudun adaptif 
mekanizmalarını alt etmek 
yerine sadece antrenmanı 
daha eğlenceli kılar. Tabii bu da 
kötü bir şey değil ancak gerçek 
fizyolojiden bahsediyorsak, 
günlük dalgalı periyotlama çok 
elzem bir teknik değildir. 
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* Eğer hedef kütle ise, yüksek ağırlıklarla 
kaldırmak düşük ağırlıklara nispeten 
daha faydalıdır. 

* Düşük ağırlık da büyüme sağlayabilir 
ancak bütün setler failure noktasına 
taşınırsa. İster düşük ister yüksek 
ağırlıkla olsun, her sette failure 
hedeflemek yine aynı yorgunluk ve 
toparlanma süresiyle sonuçlanacaktır. 


* Günlük dalgalı periyotlama (her 
antrenmanda bir yüksek bir düşük 
ağırlıklarla çalışma prensibi) iledoğrusal 
periyotlama (kademe kademe ağırlık 
arttırma) karşılaştırıldıklarında, kas 
büyümesi bakımından ikisi arasında 
herhangi bir fark bulunamadı. 


YAZAN BRYAN HAYCOCK 


Maksimum kas büyümesi hedefleyenler, 
yüksek hacimle ve kademeli ağırlık 
prensibine göre çalışmalıdır. Periyotlama 
tekniğini kullanmak sporcunun kendi 
inisiyatifine kalır. 


Antrenmanınızı planlarken, uzun vadeli 
hedefiniz kesintisiz gelişme gözeten bir 
stilde yapın. Yani yeterli hacim, yeterli 
direnç ve kademeli ağırlık artış 
unsurlarını hesap ederek programınızı 
oluşturun. Her antrenmanda ağırlığı ve 
tekrar sayısını değiştirerek çalışmanızı 
renklendirebilirsiniz ama bu tekniğin 
kas büyümesi veya boyut gelişimi gibi 
hedeflerinizde büyük bir fark 
yaratacağını düşünmeyin. 


PAVEL YTHJALL 


WEIDER 


BU YEARS OF EXCELLENCE 


ORİJİNAL HOLOGRAM AYRINTILARI 


ORİJİNAL HOLOGRAM GOLD b ORİJİNAL HOLOGRAM SİLVER 


---y> EMBOSS EFFECT 
Gizli “ORIĞINAL” yazısı 


GRADLENT ERKEĞİ 
“WEİDER 
ORIGINAL PRODUCT” yazısı 


FULLUVİSİBLEMİTK 
dynamic effect LOGO 


Joe WEİDER görseli 


Herürüne öze! seri numarası 
ORIGINAL A A ORIGINAL 


WD5445476476 US5445476476 


YAZAN BRYAN HAYCOCK 


” 


— 


CRUNCH " 


FARKI 


WISCONSIN 
ÜNİVERSİTESİNİN 
yürüttüğü bir çalışmada, 
16 karın hareketi 
karşılaştırılıp hangisinin 
üst ve alt karın kaslarını 
daha iyi aktive ettiği 
incelendi. Sonuç olarak, 
crunch egzersizinin 
(yarım mekik de denir) 
üst ve alt karın kaslarını 
eniyi çalıştıran hareket 
olduğu bulundu. Tabii illa 
karın antrenmanınızı 
sadece standart crunch 
ile sınırlamak zorunda 
değilsiniz. Dizler 
yukarıda yapılan crunch, 
mesela, üst baklavaları 
daha iyi hedefliyor. Ters 
crunch ise (leğen 
kemiğinden yukarı 


bükerek) alt karın 
kaslarının kasılabilirlik 


kapasitesini yükseltiyor. 


Vücudu çevirerek 
yapılan crunch ise 
(twist) oblik kaslarını 
vurguluyor. Karın için en 
idealinin yüksek tekrar 
olduğu düşünülse de, 
karın kasları istikrarlı 
şekilde artan direnç ve 
yüksek tekrarlarada 
çok iyi tepki veriyorlar, 
özellikle de karnınız çok 
düzse veya ayrıntılar 
derin değilse. Başın 
arkasında ya da göğsün 
üzerinde 2,5-5 kiloluk 
bir plaka tutarak direnci 
arttırmanız mümkün. En 
ideal tekrar aralığı 10-12 
iken ilerledikçe direnci 


DEEP-CUT ABS ANTRENMANI 


Hareket 


Crunch 


arttırmanız tavsiye 
edilir. Tekrar ve ağırlık 
miktarı, tıpkı diğer kas 
gruplarında olduğu gibi 
orantılı bir döngü 
dâhilinde yüksekten 
düşüğe doğru gitmelidir. 


Abdominal crunch 
machine, cable crunch. 


Crunch ve genel olarak 
merkez çalışması, daha 
büyük birleşik 
hareketlerdeki kuvvet 
ve dengeden çalmaması 
İçin antrenmanın 
sonunda yapılmalıdır. 
Crunch ve ters crunch 
hareketlerinde 


Set Tekrar 
3 12-15 

Reverse Crunch g 10-15 

Twisting Crunch 3 15-20 


izlediğiniz sıra, hangi 
bölgenin daha çok 
geliştirilmesi 
gerektiğine göre 
olmalıdır. 


Rectus abdominis 

(RA) kası kasık 
kemiğinden başlar, 
gövde boyunca uzanır 
ve beşile yedinci 
kaburgaya bağlanır. 
Kaburgayıleğen 
kemiğine doğru çekerek 
gövdenin sıkılabilmesini 
sağlar. RA, dış ve iç 
oblikler tarafından 
yanlardan desteklenir. 
Oblikler RA'nın 

gövdeyi döndürmesine 
yardımcı olur. 
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mEXT REME FORMULA 
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Antrenmandan 
önce ve sonra 
yediklerinize 
dikkat 
ediyorsunuz. 
Peki ya 
antrenman 
sırasında 
beslenmeniz de 
gerekiyor mu? 
Cevabını 
okuyun. 
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SAYFA 49 


PER BERNAL 


YAZAN JIM WHİTE 


UZMAN SÖZÜ 


YAKIT 
IHMALI 


S 


Antrenmandan birkaç saat önce 
sağlam bir öğün tüketmenin 
antrenman sırasında gereken 
enerjiyi sağlayacağını ve kas 
gelişimini hızlandıracağını çoğu 
sporcu zaten bilir. İrileşme gibi bir 
derdiniz olmasa bile, antrenman 
öncesi beslenmek, daha odaklı 
çalışmanızı ve antrenmanın orta 
yerinde tükenmemenizi 
sağlayacaktır. Ama bazıları 
antrenman sırasında beslenme 
protokolünü uygulayarak yoğun 
veya bir saatten uzun süren 
antrenmanlarda düşüş gösteren 


: T 


enerji seviyelerini takviye etmeyi 


hedeflerler. Sporcu şekerlemeleri, 
örneğin, antrenmandan önce 
aldığınız yakıtı ve glikojen 
depolarınızı tükettiğinizde enerji 
için ihtiyaç duyduğu basit şekerler, 
yani karbonhidratlar ile vücudunuzu 
takviye eder. Eğer doğal gıdalardan 
yanaysanız, antrenmandan önce 
hurma, muz veya enerji bar yiyerek 
de daha sıkı çalışabilirsiniz. Ama 
antrenman sırasında aldığınız 
şeylerin lif ve yağ oranının düşük 
olması gerekiyor; bu besinler hazmı 
yavaşlatırken sindirim sisteminizi 
rahatsız edebilir. Yeterince sıvı 
almak da bir o kadar önemli. 
Antrenman yaparken o kadar çok 
ter kaybedebilirsiniz ki sadece su 
içmekle vücudunuzu ikmal 


edemeyebilirsiniz. Bu gibi 
durumlarda elektrolitli (veya 
tabletini suya katarak 
hazırladığınız) içecekler idealdir; 
hem vücudun hidrasyonunu 
sağlarlar hem de elzem mineral 
takviyesi yaparlar. Bu içeceklerin 
çoğunda ayrıca basit 
karbonhidratlar da bulunur; sert bir 
antrenmanda en çok ihtiyacınız olan 
besin yani! Eğer antrenman, yarış, 
koşu ve yarışma sırasında 
vücudunuzun bu tür bir beslenmeye 
ihtiyacı olduğunu düşünüyorsunuz, 
çekinmeden kullanın. 
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AYIN TARİFİ 


YAZAN NICK MASSIE 


ACI BİBER CANDIR 
İste kurutulan jalapeno 
biberi, kandaki 
kolesterolü ve 
triglisetleri azaltarak 
kalp rahatsızlıkları 
riskini düşürebiliyor. 


HAMURSUZ 
PALEO PiZZA 


Chipotle Soslu 
Tavuk Pizza 


A dilim pastırma 

2 adet derisiz, kemiksiz tavuk 
göğsü 

Baharat karışımı (granül 
sarımsak, soğan tozu, kaya 
tuzu, karabiber, kekik) 
Zeytinyağı 

2 yemek kaşığı domates püresi 
14 chipotle biberi (doğrayın) 
Va baş doğranmış küçük kırmızı 
soğan 

Va doğranmış avokado 

Kıyılmış kişniş yaprağı 


Pastırmayı kıtır hale gelene 
kadar kavurun. Sonra ufalayıp 
kenara alın. 

Fırını 230 derecede önden 
ısıtın. Tavuğu, kenarları pizza 
hamuru gibi incelene kadar 
dövün. 

Tavuğu baharat karışımıyla 
ovun. İnce bir tepsiye 
zeytinyağı gezdirin. Tavuğu 
tepsiye koyup tamamen 
pişene kadar 7 dakika 
fırınlayın. 

Tavuğu fırından alıp üstünü 
domates püresi, chiopetle 
biberi, soğan ve pastırma ile 
süsleyin. 10 dakika daha 
fırınlayın. 

Üstüne avokado ve kişniş 
serpip servis edin. 


Kalori 574 
Protein 50g 
Karbo 14g 
Yağ 35g 
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BRIAN KLUTCH 


YAZAN JENNA WERNER, R.D. 


MERCEK E387j 


MERCİMEK/BAKLİYAT 
Listemizin proteini ve 
lifi en bol çeşidi! 
Porsiyon kontrolü 
yapıyorsanız harika 
bir seçim olacaktır. 
Nispeten az miktarla 


MAKARNANIN 


daha tok hissettiriyor. 


YÜKSEK PROTEİNLİ 
Normal makarnanın 
tadından şaşmak 
istemiyorsanız en İyi 


iYISi 


BİLDİĞİNİZ MAKARNALARI 
UNUTUP DAHA SAĞLIKLI | 
ALTERNATİFLERE YÖNELMENİN 


VAKTİDİR. 


TAM TAHILLI 

Adı üstünde tahılı tam 
(rüşeym ve kepek 
dâhil) kaldığından bu 
ismi veriyoruz. Tahıl 
tam olunca normal 
makarnaya nispeten 
üç katdaha çoklif ve 
W25 daha çok protein 
içeriyor. Eksi tarafı: 
Daha “kumlu” bir tadı 
oluyor. 


ESMER PİRİNÇ 
Glütensiz yiyeceklere 
sardıysanız esmer 


pirince bayılacaksınız. 


Üstelik hazmı daha 
kolaydır. EKSİ tarafı 
yak değil tabii: Burada 
verdiğimiz beş 
makarna arasından 
proteini en az olanı. 


#2 


seçenek bu! Tadı 
beyaz makarnaya 
benzemekle beraber 
içeriğindeki keten 
tohumu sayesinde 
Omega-3 (ki eklem 
ağrılarına iyi gelir), 
yumurta akı 
sayesinde de daha 
fazla protein sunuyor. 


pi 
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* 
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KİNOA 
Esmer pirinçten daha fazla 
proteine sahip diğer glütensiz 
alternatifimiz de kinoa 
makarnası. Üstelik dokuz 
esansiyel amino asidin tümünü 
ihtiva ettiğinden eksiksiz protein 
sınıfına girer. Temel içeriği kinoa 
olanları tercih edin. 
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ANTRENMAN 


TAMIRI 


ANTRENMAN PROGRAMINIZ BOZULDU MU? 
VERDİĞİMİZ BASİT YAKLAŞIMLA PLATOLARI 
AŞARAK DEVAM EDİN. 


714 


“DAHA SERT.” 
“DAHA YOĞUN.” 
“MAKSIMUM EFOR.” 


Bir koçun tökezleyen takımına yaptıracağı 
şeyler bunlar. 

Ama bazen problem başka oluyor. Demem o 
ki, bazen elinizden geleni yaparsınız, enerjinizi 
sonuna kadar kullanırsınız ama yine de 
yetmez! İşte burada fark yaratacak olan şey iyi 
bir strateji! Aynı şey spor salonu için de 
geçerli. Kas geliştiremiyorsunuz çünkü 


/ 


YAZAN MICHAEL BERG, NSCA-C.P.I. 


yeterince sert çalışmıyorsunuz demeye 
getirmiyorum. Bunu en iyi kendiniz bilirsiniz. 
Size söylemek istediğim, elinizden geleni 
yapıyor ama yine de gelişme 
kaydedemiyorsanız, belki de farklı bir taktik 
denemelisiniz ve bu öyle bir taktik olmalı ki kas 
grubu odaklı antrenmanlarınızı daha yoğun 
çalışmanızı mümkün kılsın. 

Taktiğin sırrı hareketlerin sırasıyla alakalı; 
sınırlarınızı zorlamak için sizi harekete 
geçirerek 1-2-3 sekanslı bir çalışma tekniği 
daha doğrusu. Bir sonraki antrenmanınızda 
hemen uygulamaya başlayabileceğiniz hızlı 
çözümüm şöyle: 
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DEMİRİN 
FAYDALARI 


Tipik bir spor salonunda üç çeşit 
egzersiz aracı vardır: dambıl, bar 
ve makine. Bir ya da ikisini daha 
çok seviyorsunuzdur, ama üçünün 
de kendine has artıları var. 

Bar, kuvvetin en saf haliyle 
çalışılmasını sağlar. Koparma, 
kesme, deadlift, sguat ve bench 
press gibi Olimpik ve powerlifting 
hareketlerinin çoğunun barla 
yapılmasının sebebi budur. 
Makineye nispeten daha geniş bir 
hareket aralığı sunar, yani 
hareketleri daha doğal 
devinimlerle uygularsınız. 
Reebok One elçisi ve spor eğitmeni 
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GerrenLiles, “Yüksek ihtimal 
barları çok eklemli hareketler için 
fazla fazla plaka yükleyerek 
kullanıyorsunuzdur” diyor. “Teknik 
açıdan kompleks bir alettir üstelik, 
oyüzden kuvvetinizin ve 
odağınızın taze olduğu antrenman 
başında kullanılmaları daha 
akıllıcadır. Bar hareketleri 
tamamladıktan sonra daha basit 
ve nispeten daha spesifik kas 
gruplarını çalıştırmak için 
kullanacağınız aletlere, yani 


makinelere geçersiniz.” 

Barın eksi yanlarından biri, 
vücudun daha güçlü olan kısmının 
daha zayıf olan kısmın yapması 
gereken işi telafi etmesine izin 
vermesi ve eğer antrenmanın 
çoğunluğu barla yapılırsa vücutta 
dengesizliklere yol açabilmesidir. 
Bu noktada adamımız dambıl 
oluyor. Hem hareket çeşitliliği hem 
de vücudun iki yanına da eşit 
derecede yük bindirmesi açısından 
çok avantajlıdır; daha zayıf olan 
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kol, göğüs, omuz veya sırt bölgesi 
diğer yanla aynı derecede 
uyarılabiliyor. Dambıl ayrıca geniş 
hareket aralığı ve her tekrarın 
sonundaki esneme unsuruyla da 
avantajlı bir alet; zira dambılla zayıf 
kalan bir noktayı kesinkes 
hedefleyebiliyorsunuz. 

Son olarak makineler; kablo 
sistemlerinden ağırlık istifine, 
plaka yükleme aparatlarına kadar 
çok geniş bir kullanım alanı 
sağlarlar. Makineler spesifik 


1-2-3 YOĞUNLUK PROGRAMI 


Plan bar/dambıl/makine sırası yaklaşımını gözeterek her kas grubunu haftada iki kez 
çalıştırıyor; bir tanesinde uzun antrenman ile diğerinde de üçlü setten failure noktasını 
zorlama. İyi bir ısınmadan sonra uygulayın. Tekrarları tamamlayabilecek ama yine de 
sizi zorlayacak ağırlıklar seçip makine hareketlerinde failure olmaya çalışın. 


PAZARTESİ 
ear HAREKET SET TEKRAR 
GOGUS, SIRT & Göğüs 
TIRI CEP $ Barbell Bench Press 3 12,10,8 
HAREKET SET TEKRAR Decline Dumbbell Press 3 12,10,8 
SIRT Pec-deck Fiye 3 12.,10,8 
Barbell T-bar Row 3 10,8,6 Close-grip Bench Press 4 12,10,8,6 
Öne-arm 3 10,8,6 Lying EZ-bar Extension 3 10,8,6 
Dumbbell Row 
One-arm Dumbbell 3 10, 10,10 
Dumbbell Deadlift 3 10,10, 10 Overhead Extension 
Lat Pulldown 3 10,8,6 Rope Pushdown 3 10,10, 10 


WA 0 MM Mİ 
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PAZARTESİ 


OMUZ, BICEPS & 
KARIN 


HAREKET SET TEKRAR 
OMUZ 
Seated Barbell Press 4 12,10,8,6 
Upright Barbell Row 3 10,8,6 
Seated Arnold Press 4 12,10,8,6 
Dumbbell 3 10,10, 10 
Lateral Raise 
Alternating Front 2 10,10 
Dumbbell Raise 
Reverse 2 10,10 
Pec-deck Fiye 
Machine Lateral Raise 2 10,10 
BİCEPS 
Barbell Preacher Curl 3 12,10,8 
Incline Dumbbell Curl 3 12,10,8 
Cable Curl 3 12,10,8 
KARIN mn 
Hanging Leg Raise 3 Ta, 15, 15 
Exercise Ball Crunch 3 15,15, 15 
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hareket kalıpları için 
tasarlanmışlardır: kanatlar için 
pulldown'dan, göğüs ve omuz 
İçin press'e ve biceps ve triceps 
için curl'den extension'a. Makine 
konusunda uzun yıllar süren 
tartışmalar oldu. İnsanları 
serbest ağırlıklardan 
uzaklaştırarak antrenmandan mı 
çalıyorlar yoksa programa diğer 
aletlerin katamadığı şeyler mi 
katıyorlar? Biz bu tartışmaya 
burada hiç girmeyelim diyoruz, 
ama makinenin büyük bir artısı 
olduğu gibi engeli de vardır. 


MAKİNE 
AYARI 


Pekiyadoartı ve engel nedir? 
Makineler çoğu zaman kişiyi 
kilitli bir hareket aralığına aldığı 
için dengeleyici kasların 
harekete katılmasını azaltır; bu 
kaslar benzer bar veya dambıl 
hareketlerinde hemen devreye 
girerler. 

Mesela, DB veya barbell bench 
press yaparken yükün büyük 
çoğunluğunu göğüsler üstlenir 
ama ön omuzlar, triceps, 


kanatlar, merkez, hatta alt vücut 
bile her tekrara dâhil olur. 

Ancak makinelerde durum böyle 
değildir. Göğüs, omuz Ve triceps 
kaslarınız yine de devreye 
girecektir ancak makinenin rotası 
belirli olduğundan, yükü 
dengelemeyi dert etmenize 
gerek kalmaz. 

“Makineler tekrarın hareket 
rotasını belirlediklerinden 
özellikle yeni başlayanlar ya da 
belli bir kas grubunu izole etmek 
isteyenler için daha avantajlı 
olabilir” diyor Liles. “Makinenin 
eksi yanı, harekete dâhil olarak 
dengelenmesi gereken diğer 
bölgeleri devre dışı bırakmasıdır. 
Makinelerin çoğunu oturarak 
yaparsınız veya yükün hareket 
ettiği bir düzenek olur. O yüzden 
bacak ve merkez gibi dengeleyici 
görev üstlenen kaslar bazen 
tamamen kullanılamaz. Bu 
hareketler günlük hayata 
aktarıldığında ya da fitness 
hedeflerinde önemli bir yere 
sahip olduklarında makineler 
dezavantajlı demektir.” 

Tabii bunlar makinelerin yararsız 
aletler oldukları anlamına 
gelmiyor. Tam tersine, makineyi 


ÇARŞAMBA p 

OUADRICEPS, HAMSTRING & KALF g 
HAREKET SET O TEKRAR f 
OUADRICEPS / 
Barbell Back Sguat 4 12,10,8,6 f 
Barbell Front Sauat 4 12,10,8,6 f 
Dumbbell Stepup 3 10,10, 10 3 
Dumbbell 3 10,10, 10 g 
Walking Lunge g 
Hack Sayat 4  12108,6 g 
Leg Extension 8 12,10,8 f 
HAMSTRING 
Romanian Deadlift 3 12,10,8 f 
Dumbbell 3 12,10,8 g 
Romanian Deadlift / 
Seated Leg Curl 3 12,10,8 
KALFLAR İl. f 
Standing Calf Raise 4 15,12,10,8 f 
Seated Calf Raise 3 12,12,12 / 


antrenmanın en uygun yerlerinde, 
yani dengeleyici kaslar 
yorulduğunda ama temel hareket 
kasınız için birkaç tekrar daha 
tamamlayabilecek kuvvette 
olduğunuz anlarda kullanabilirsiniz. 


KİLİTNOKTA 


Bu programda kas grubu odaklı 
antrenmanlarınız için belli bir sıra 
izleyerek hareketlerinizi üç 
antrenman aletine göre 
düzenliyorsunuz: 


1. Bar hareketiyle başlayarak bu 
aleti enerjinizin en yüksek olduğu 
zamanda kullanıyorsunuz. 


2. Sonrasında ise dambıla 
geçiyorsunuz; bu sırada toplam 
direnciniz düşecektir, ancak 
vücudunuzun iki yanındaki 
uyarılımı da maksimize 
edebileceksiniz. 


3. Antrenmanı makineyle 
bitiriyorsunuz; dengeleyici kasları 
denklemden eleyerek hedeflenen 
kasta failure noktasına makinenin 
sunduğu emniyet içinde 
ulaşıyorsunuz. 


Makinenin sunduğu emniyet 
unsurunun altını çizmek gerekiyor. 
Bar veya dambılla çok yüksek 
ağırlıklar kaldırdığınızda failure 
olabilmek için seti erkenden 
bitirmeye yönelebilirsiniz; en son 
isteyeceğimiz şey setin herhangi 
bir yerinde kontrolün yitirilmesi ve 
ağırlık baş üzerinde, sırtta veya 
göğüs üstündeyken ağırlık 
yüzünden kasların tükenmesidir. 
Ancak makinede bu problem 
azalıyor. Makinede de form için 
konsantrasyonunuzun tam olması 
şartancak yine de ağırlığın 
kontrolünü kaybetmek gibi bir şey 
söz konusu olmuyor; kuvvetiniz 
tükense bile makine Sizi 
yönlendirebiliyor. Bu sebeplerden 
dolayı makine hareketleri kusursuz 
birer cila hareketleridir; set 
sonunda fazladan bir iki tane 
tekrar çıkartmak istediğinizde 
makine en iyi seçenektir. 


ANTRENMAN 
TAMİRİ 


Bar/dambıl/makine stratejisi, 
birlikte gelen tüm vücut rutininin 
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SAAT YÖNÜNDE SOL BAŞTAN: PER BERNAL; PAVEL YTHJALL; KEVİN HORTON; PAVEL YTHJALL 


GÖĞÜS, SIRT & 
TRICEPS 


HAREKET SET TEKRAR 


Incline Barbell Press 12,10,8,6 
Decline Barbell Press 10,8,6 


Flat Bench 4 12,10,8,6 
Dumbbell Press 


Incline Dumbbell Fiye 10, 10,10 
Cable Crossover 10,10, 10 
Machine Dip 10,8,6 


Barbell Deadlift 3 12,10,8 


Two-arm Dumbbell 3 12,10,8 
Bentover Row 


Close-grip Pulldown 12,10,8 


Seated EZ-bar 12,10,8 
Overhead Extension 


Iying Dumbbell 12,10,8 
Extension 


One-arm Reverse- 12,10,8 
grip Pressdown 
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temel kuvvet kaynağı oluyor; bu rutin 
özellikle sezon dışında da kas inşasına 
devam etmek isteyenler tarafından 
kullanılıyor. Bununla beraber, bu 
yaklaşımın işe yaraması için kendinizi 
tüketmenize gerek yok. 

Eğer mevcutantrenman programınızı 
kenara atmakistemiyorsanız, taktiği 
daha küçük bir ölçekte uygulamayı 
deneyin; mesela bu sırayı tazelenmesi 
gereken bir ya da iki kas grubu 
antrenmanınızda uygulayabilir ya da 
programınıza yer yer Üçlü set 
yedirebilirsiniz. 

Kararınız ne olursa olsun, buradaki 
stratejiyi her zaman cebinizde taşıyın. 
Üstelik hedef de fark etmiyor: kas 
inşası, yağ kaybı veya kuvvet gelişimi 
için. 

“Bar, dambıl ve makinelerin kullanıldığı 
süper setlerin en iyi işe yaradığı kas 
grubu muhtemelen bacaktır” diyor 
Liles. “Barla maksimum bir yükle 
başlayıp dambıl ve makinelerde yüksek 
tekrarlara geçiyorsunuz.” Liles'ın 
sevdiği bacak kombinasyonları barbel! 
back sguat, sumo goblet sguatile 
barbell deadlift, staggered one- 
dumbbel deadlift ve single-leg 
hamstring curl hareketlerinden 
oluşuyor. “Ayrıca göğüs ve triceps için 
barbell bench press, dumbbell fiye ve 
cable pushdown hareketlerini yapmayı 
da seviyorum” diye ekliyor. İster bu 
taktiği aynen uygulayabilir, isterseniz 
de mevcutantrenmanınızı 1-2-3 
tekniğiyle güncelleyebilirsiniz. 
Platolara asla takılmayacaksınız! 


PERŞEMBE 


OMUZ, BICEPS & 
KARIN 


AA AAA 444 


N 


7444464146 b 9 9 9 


HAREKET SET TEKRAR 
BICEPS 

Standing 4 12,10,8,6 
Barbell Curl 

Dumbbell 3 10,8,6 
Concentration Curl 

Alternating 3 10,10, 10 
Dumbbell Curl 


Standing Cable Curl 3 10,10, 10 


Dragon Flag 8) 10, 10,10 
Reverse Crunch 3 15, 15,15 
Cable Woodchop 3 10, 10,10 


CHRIS LUND 
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PAVEL YTHJALL; 


VW 48 40 


PAZAR 
HAMSTRING, 
OUAD. & KALF 


HAREKET SET 
HAMSTRING 

Barbeli Clean Deadlift 

Power Snatch 


Dumbbell Romanian 
Deadlift 


Lying Leg Curl 

One-leg Machine Curl 3 
OUADRICEPS 

Sumo Sguat 3 
Dumbbell Box Sguat 3 


Single-leg 3 
Extension 


TEKRAR 


12,10,8,6 
12,10,8,6 
10,10, 10 


12,10,8 
12,10,8 


12, 10,8 
12,10,8 
12,10,8 


Donkey Calf Raise 4 


Seated Calf Raise 
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15,12,10, 
8 


12,12,12 


Ti 


ği VWErDEK 
ğ ! N 
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Yi 


SFRFEFORM | 

ANINO ACIDS 
PLUS 
SONALTULOSE 
ASPARTAME 
FREE 


madein 
germany 


VÜCUT GELİŞTİRME 


SON TEKRARI TAMAMLADIKTAN SONRA BİLE İŞİNİZ BİTMİŞ SAYILMAZ. ANTRENMAN 
HEMEN SONRA YAPILMAMASI GEREKEN FALSOLARI ÖĞRENİN. 


YAZAN ERIİĞ "MERLİN" BROSER 


Sekiz saatlik 

uykunuzu 
aldınız. Bütün 
öğünlerinizi vaktinde 
yediniz. Salonda 
gitmeden 45 dakika 
önce sevdiğiniz 
antrenman öncesi 
takviyenizi de aldınız 
ve bir an önce salona 
gidip elinize ilk 
dambılınızı almak için 
sabırsızlanıyorsunuz. 
Antrenman süper 
geçti! Ağırlıkları 
resmen parçaladınız. 
Kas zihin bağlantınız 
kesintisiz işledi. 
Bütün lifleriniz 
yırtıldı! Peki, ya 
şimdi? 
Yüksek yoğunlukla 
ağırlık kaldırmanın, 
kas sentezinin 
sadece ateşini 
fitilleyen kısmı 
olduğunu unutmayın. 
Yeni kas inşası 
demek, 
antrenmandan sonra 
ayrıntılarıyla 
düşünülmüş ve adım 
adım uygulanması 
gereken bir plan 
demek! 0 yüzden o 
son tekrarı bastıktan 
sonra saydığımız 
falsoları yapmamaya 


dikkat edin. Yoksa OMUIŞILAN KASI ESNETMEMEK 

çarkta koşup duran Weweeenman bittikten sonra çalıştığınız kaslarınızı esnetmeniz gerekiyor. 
ama bir yere Mese a, göğüs çalıştıktan sonra orta seviye ağırlıktaki ikidambıl alıp 30-60 
varamayan bir See flye hareketinin alt noktasını yapın. Bunu 2-3 kez tekrarlayın. Bu 
hamsterdan farkınız Sewet e daha kolay toparlanacak, vücudunuzu daha esnek yapacaksınız. 
kalmaz. elin lizmayı fitillemesi de cabası! 
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KMUŞ GİBİ KARDİYO YAPM 


manından sonra orta seviyede Kardiyo (25 dakika) yapmakta 
Iyok, zirahem soğumanızı sağlarken'ne m de ladan Kalori 
ıkolaylaştıracaktır. Ama abartmamak şartıyla ksa kas 
ofisini mümkün kılan fizyolojik ve'hormeanalmekamızmalara zorluk 
uz. Eğer programınızdağak Kardiyo vatselca, agırlık 
arasında 5-6 saat olmasına'dikkat edi öylece kardiyo 
östek olmaz! 
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TAKVİYELERİ 
ATLAMAK 


Fizik gelişiminde 
beslenmenin ve 
antrenmanın yerini 
hiçbir şey tutamaz. 
Bununla beraber, 
bilimsel olarak 
desteklenen, doğru 
zamanlanmış bir 
takviye programı da 
gelişim sürecini 
hızlandıracaktır. Eğer 
öncelikleriniz 
arasında yağlardan 
kurtulup kas yapmak 
varsa, ozaman 
kreatin, lösin, LCLT, 
taurin, betain ve 
beta-alanin gib 
takviyeleri 
antrenmandan sonra 
kullanmaya çalışın. 
Bunların her birinden 
antrenmanda sonra 
doğru dozlarda 
aldığınızda, 
antrenman sırasında 
verdiğiniz hiçbir 
çabanın boşa 
gitmediğinden emin 
olabilirsiniz. 


İLTİHAPLANMAYI 
DURDURMAK 


Kas hipertrofi üzerine 
yürütülen güncel 
araştırmalar, steroid 
olmayan iltihaplanma 
karşıtı ilaçlar, buz 
terapisi ve bazı güçlü 
antioksidanlar 
kullanarak serbest 
radikallerin 
oluşumunu ve doğal 
iltihaplanma 
tepkimesini 
engellemenin (ağırlık 
kaldırma yüzünden 
meydana gelir) 
aslında kas 
büyümesinden 
sorumlu anabolik 
mekanizmalarınızı 
sekteye uğrattığını 
söylüyor. Yani eğer 
sakatlanmamışsanız, 
ağırlık kaldırmadan 
gelen ağrı ve sızılara 
amenna deyin. Bu, 
kaslarınızın büyümek 
için sıkı çalıştıkları 
anlamına geliyor! 


ide karbonhidrattır. 
Hedefimiz doğal insülini 


yükseltmek olduğundan (vücudun 
en anabolik hormonlarından 
biridir), antrenman sonrasında hızlı 
işleyen ya da yüksek glisemik 
endeksli (GE) gıdalardan tüketmek 
gerekiyor. Beyaz pirinç, beyaz 
patates, pirinç patlağı, bazı 
gevrekler ve francala gibi 
yiyecekler kan dolaşımına hızlıca 
girerek insülin seviyelerini 
yükseltiyor ve vücudu, 
karbonhidratları, amino asitleri ve 
hazmedilen bütünleyici bileşiklefi © 
çabucak kaslara göndermeye > 
zorluyor. Sonuç ise daha hizli 
toparlanma, onarılma ve büyün 
oluyor. 


uu 


ÖĞÜNÜ 


WHEY YOKSA 
OLMAZ 


Özellikle izole ve 
hidrolize formda 
olmak üzere whey 
protein çok çabuk 
sindirildiğinden, 
diğer protein 
kaynaklarına 
nispeten kaslara 
ihtiyaç duydukları 
amino asitleri daha 
hızlı gönderir, 
Whey protein 
ilaveten, büyük kas 
büyümesi 
yolaklarının 
açılmasını sağlayan 
ve en çok 
antrenmandan 
sonra duyarlı hale 


FAZLA YAĞLI 
YEMEK 


Antrenman 
sonrası 
beslenmenin 
amacı, 
karbonhidrat ve 
amino asitlerin 
kan dolaşımına 
girerek kaslara 
olabildiğince 
hızlı ve etkin 
şekilde 
ulaşmasını 
sağlamaktır. 
Besinsel yağ 


ERTELEMEN 


1,5-2 saatağırlık kaldırdıktan 
sonra vüfiieleimüz”fen kisıg 
sürede) (esimlete ihtiyaç 
duyar - öZElMiKlEtrle hasar 
gören ka Sierelemimini 
yenilenmesi, toparlanması ve 
onarılması ile yörtüieresimerrim 
sisteminin canlanması için 
karbonhidrat ve amino asit 
besinlerine. İlaveten, 
antrenmandan sonraki 
anabolizma penceresi yarım 
saattir; vücut bu süre 
içerisinde aldığı besinleri 
direkt kaslara gönderip 
yağları elemek için en iyi 
fizyolojik durumundadır. O 
yüzden son setinizden 
sonraki 15-20 dakika 
içerisinde yüksek kaliteli bir 
öğün tüketmeye bakın. 


gelen lösin amino tüketimi 

asidi bakımından da sindirim 

zengin bir proteindir. sürecini 

Eğer hedef büyük yavaşlattığı için bir saat şekerleme rahatlamanızı ve 

kas kütlesi için de i yapma fırsatımız olurdu. sevdiğiniz yemekleri 
geliştirmekse, antrenmandan DİNLENMEMEK Bu çoğu kişi için büyük bir Oo yemenizi öneririm. Zaten 
antrenmandan sonra yüksek Mükemmel bir dünyada, lüks. Ama salonda ağır bir yoğun direnç 

sonra whey miktarlarda yağ antrenmandan sonra antrenman çıkardıktan antrenmanları, ancak 


almamak en büyük 
falsolardan biri 
olacaktır. 


tüketmek çok 
büyük bir 
hatadır. 


kaslarımızın ve sinir 
sistemimizin toparlanıp 
onarılması ve tazelenmesi 


sonra en azından ağır 
fiziksel aktivitelerden 
uzak durmanızı, uzanıp 


vücut kendini 
toparlayacak ve onaracak 
vakit bulursa işe yarar! 
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KOLLARINIZIN BİR AN ÖNCE GELİŞMESİ Mİ LAZIM? 
DAĞ ZİRVESİ GİBİ PATLAYAN BICEPS YA DA 
MAKSİMUM KUVVET ALIR MIYDINIZ PEKİ? DÜNYANIN 
EN İYİ ANTRENÖRLERİN KAPISINI ÇALDIK VE KAS 
İNŞA EDENLERDEN BURNOUT HAREKETLERİNE, HER 
İHTİYACA CEVAP VEREN EN İYİ BICEPS 
HAREKETLERİNİ DERLEDİK. 

YAZAN MICHAEL BERG, NSCA-C.P.TI. 


“EN İYİ”, ÇOK BELİRSİZ BİR KAVRAMDIR. En iyinin ne olduğu, sanattan popüler 
ültüre kadar her alanda değişiklik gösterir. Yılın en iyi filmini ne belirler, örneğin? Ya 
da dizisini veya şarkısını? (Şarkı mevzuunda şundan kesinlikle eminiz ama: Asla bir 
aroon 5 şarkısı değil. Asla.) Hal böyle olunca bizimki gibi bir dergi size “en iyi” 
biceps hareketlerinin listesini veriyor dediğinde, olaya kuşkuyla yaklaşmanıza hak 
vermiyor değiliz. Uzmanlara danışarak hazırladığımız bu listedeki hareketleri 
incelerken sol kaşınızın yukarı kalkması da beklenmedik bir tepki değil bizim için. 
Standing barbel! curl gerçekten de en iyi biceps kütle hareketi midir? Biceps peak 

e 
u 
d 


25 


geliştirmede preacher curl, mesela, incline dumbbell curl hareketinden daha mı 
iyidir? Ve de biceps izolasyonu söz konusu olduğunda, size makine hareketlerinin 
serbest ağırlık hareketlerinden daha iyi olduğunu söylersek ne düşünürsünüz? (“En 
iyi kuvvet geliştiren” konusuna şimdilik hiç değinmiyorum bile.) Meselenin özünü 
atlamadığınız sürece bu tür tartışmalara amenna diyoruz. Yani verdiğimiz liste 
gerçekten de etkililikleri kanıtlanmış, tümü sağlam hareketlerden oluşan esas! 
iste! Bir iki tanesinden nefretedecekseniz, buyurun edin; ama bizce hepsini birlikte 
düşündüğümüzde şu ana kadar yaptığınız en iyi biceps antrenmanı olduğuna 
alıbımızı basarız. 


e. 
— 


HAREKET SET TEKRAR 
Close-grip Chinup 4 10 
Antrenman, seçkin antrenörlerin Standing Barbell Curl or 4 10,10,8,6 
uygun gördüğü en iyi hareketlerden Barbell Curl 215 4 21(7,7.7) 
oluşuyor. Bu antrenmanı başka bir kas 
grubuyla eşleyerek değil de tek başına EZ-bar Preacher Curl 4 10,10,8,6 
tam bir antrenman olarak yapmanızı Dumbbell Hammer Curl 3 15,12,8 
öneririz; en taze ve güçlü olduğunuz 
anda yani! Yazıda yer verdiğimiz Lying Cable Curl 3 12,12,12 
yo gunler iğ Ey Standing Cable Curl Dropset 2 Failure 


ara uygulamayı unutmayın. 
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STANDING 
BARBELL GURL 


“İyi, güzel de çoğu adamın bunu üstünkörü 
bir bel hareketine dönüştürdüğünü 
görüyorum.” 


Standing barbeli curl hareketi, dünyanın 
bütün antrenörleri tarafından en sağlam 
kol hareketlerinden biri olarak görülür; 
hareket doğru yapıldığında, biceps'in 
hem uzun dış başını hem de iç başını 
sonuna kadar çalıştırıyor. Buradaki kilit 
nokta “doğru yapıldığında.” Egonuz 
muhtemelen kulağınıza, “Yanlara 
yirmilikleri tak, sen yaparsın” cümlesini 
fısıldıyor, değil mi? İşte o yirmilikler 
yüksek ihtimal doğru şekilde 
dıramayacaksınız, onu söyleyeyim. 
Ağırlığı kaldırabilmek için kalçalarınızı 
bir süre sonra öne doğru ittirmeye, 
sonra da oldukça arkaya doğru eğilip 
dirseklerinizi barın altına almaya 
başlayacaksınız. Bu esnada da biceps 
asları neredeyse hiç çalışmayacak. 


wv 


Ayakta durun, ayakları omuz 
genişliğinde açın, barı omuz 
genişliğinde alttan tutun ve kolları 
uzatın. 

Merkezi sıkı tutarak, göğüs yukarıda 
ve baş düz konumda iken biceps 
kaslarınızı sıkıp barı kalça 
yüksekliğinden üst göğse doğru bükün 
(curl); hareketin tamamında dirsekler 
yanlarda dursun. 

Tepe noktada bir saniye tam kasılma 
yaptıktan sonra barı aynı rotada 
yavaşça geri indirin. 


Standart omuz genişliğinde kavrama iki 
başlı biceps kasının hem uzun hem de 
kısa başını iyi hedefler ancak ikisinden 
birini özellikle vurgulamak isteyenler 
kavrayış stilini değiştirebilirler. Daha 


geniş bir kavrayış, kolun iç tarafında LA TIRMA 
konumlanan ve kola genel genişliğini ve l 
Kalınlığı EPA KR Mahi Küçlarina Zincir takarak kaldırma 


vurgular. Daha dar bir kavrayış ise kolun 
dış tarafında uzanan ve sıkıldığında o sırasında meydana gelen direnci 


“peak” görüntüsünü veren uzun başı daha arttırın. 
derin vurgular. 


BICEPS KUVVETİ 
GELİŞTİREN EN İYİ 
HAREKET 
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“Hammers 


havalı bir hareket, ben varım.” 


Londra'daki Dan 
Roberts Group'un kurucusu Dan 
Roberts, “Hammer curl herkesin 
repertuvarında olması gereken bir 
egzersizdir; çünkü kolun genel 


kütlesini iyi geliştiriyor” diyor. 

“45 derecede çaprazlamasına 
çalışıldığında biceps brachii kasının 
altında uzanan pazuları (brachialis) 
çok iyi vurgular.” 


Ayaklar omuz genişliğinde açık 
konumda durup iki elinize birer 
dambıl alın, nört tutuşla kavrayıp 
avuç içlerini yanlarınıza döndürün. 
Tek kolun dirseğini bükerek 
dambılı yukarı ve vücudunuzu 
yandan yana geçerek kaldırırken 
(curl) el bileğinizi nötr pozisyonda 
tutun. 

Dirsektam büküldüğünde 
kasınızı sert şekilde sıkın, 
ardından kontrollü şekilde indirip 
diğer kolla tekrar edin. 


“Eniyi teknik nedir diye sorarsanız, 
ağırlığı yukarı savurmak yerine 
yukarı doğru sıkmaktır” diyor 
Roberts. “Ayrıca kalça ve omuzları 
harekete dâhil etmeyin. Bütün 
biceps hareketlerinde olduğu gibi, 
en büyük hata yüksek ağırlıklar 
kaldırıp hızlı tekrar yapmaktır. 
2-1-2 gibi birtempo en idealidir.” 
Yani iki saniyede yukarı kaldır, bir 
saniye durakla, iki saniyede de 
aşağı indir. 


Çalışmayan 
elinizi aşağı değil de yukarı doğru 
tutarak harekete izometrik bir 
unsur katın. Bu sayede el 
değiştirirken her tekrara pozitif 
kasılmadan önce eksantrik bir 
hareketle başlamış olursunuz. 


ÖNCÜ KOL Gücü © 


EN İYİ BICEPS 
İZOLASYON 
HAREKETİ 


EZ-BAR PREACHER CURL 


“Incline curl uzun başa değişkenler uzun başın büyümesinde daha 
daha iyi vurmuyor muydu?” önemli bir role sahipler. Preacher her ikisinde 
de artı sağlıyor.” EZ barı içten tutarak çalışın; 

Değindiğimiz gibi, kollarınızı çünkü dar tutuşla uzun başı daha iyi 
sıktığınızda gördüğünüz o “peak” kısmını daha vurgulayabiliyorsunuz. kütlesini iyi geliştiriyor” 
çok uzun baş mümkün kılar. Incline DB curl diyor. “45 derecede çaprazlamasına 
hareketinde olduğu gibi kollarınızı arkada çalışıldığında biceps brachii kasının altında 5 
tuttuğunuzda uzun baş hareketin başından uzanan pazuları (brachialis) çok iyi vurgular.” z 
beri çok daha güçlü bir esnemeye maruz kalır. m 
Peki, kollara “zirve” kazandırma hedefinde ü 
Roberts neden EZ-bar preacher hareketini inderinin üst kısmı koltukaltınızın altına El 
daha çok tercih ediyor? “EMG aktivasyon gelecek şekilde prgacher curl sehpasını > 
çalışmaları incline curl hareketinin biceps ayarlayın. Omuzlardan dar bir mesafede, z 
kaslarını daha iyi aktive ettiğini gösteriyor, en alttan tutuşla EZ-curl barı kavrayarak avuç ö 
azından hareketin ilk üçte ikilik kısmında” diyor. içlerinizi içe doğru döndürün ve üst kollarınızı z 
“Ancak bu fotoğrafın yalnızca küçük bir kısmı. minderin üstünde birbirine paralel konuma Di 
Kaldırabildiğiniz ağırlık miktarı ve harekette getirin. Denge için ayaklarınızı yere & 
uygulayabildiğiniz yoğunluk gibi diğer sabitleyin. 2 
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Dirseklerinizi bükmek için biceps'i 
kasın ve barı bombeli şekilde çenenize 
doğru kaldırın. En üst noktada, biceps 
kaslarınızı çok sert şekilde sıkın. 

Barı aynı rotada yavaşça geri 
alçaltırken dirsekler tam kilitlenmeden 
hemen önce durun. Dirseklerin alt 
noktada aşırı açılmaması gerekiyor. 


“Dengesizlikleri ortadan kaldırabildikleri 
için en iyi alternatif dambıldır” diyor 
Roberts. “Dambılla çalışıyorsanız, zayıf 
kolunuzla fazladan bir setdaha 
yapmanızı öneririm.” 


Kaslarıtam yormak 
için, Roberts preacher curl hareketini 
hızlı ve kan akışını arttıran bir drop setle 
bitirmenizi öneriyor. Başladığınız 
ağırlığın 9670'ine düşebilir veya 
arkadaşınızın yardımıyla beş negatif 
yapabilirsiniz. 


CLOSE-GRİP CHINUP 


“Bu sırt 


hareketi değil mi?” 


New Yorklu 
antrenör ve İntrinsic Strength 
Training: A Breakthrough Program 
for Real-World Functional Strength 
nd True Athletic Power kitabının 
yazarı Angelo Grinceri, “Bu dikey 
çekme hareketi size spor salonu 
dışında, gerçek hayatta da artılar 
sağlıyor” diyor. Yani olur da bir gün 
b 
b 
ü 


w 


inden kaçmak zorunda kalırsanız 
ağaca tırmanmak veya çitin 
stünden atlamak gibi düşünün. 
Aykırı durumlar dışında da işinize 
yarayacak bir hareket. Mesela 
yüksek bir raftan bir şey alırken ya da 
kendinize doğru bir şey çekerken 
gibi. “Aynı zamanda kavrama 
kuvwvetinizi ve omuzlarınızı da 
eliştiriyor” diyor Grinceri. Ancak 
avrama mesafeniz ne olursa olsun, 
ğırlığın önemli bir kısmını kanat 
a 
e 
o 


ir 
ir 


slarınız yükleniyor; ellerinizi omuz 
nişliğinden dar bir mesafeye 


numlayıp avuç içlerinizi kendinize 
öndürdüğünüzde de brachialis kası 
çok daha iyi vurgulanmış oluyor. Avuç 
içleri birbirine dönük konumda nötr 
bir kavramayla da çalışabilirsiniz. Bu 
hareketi hammer grip için 
tasarlanmış olan barfiks aletinde 
yapabilir veya normal bir bara V sap 
taktıktan sonra dar tutuşla hammer 
tarzında da yapabilirsiniz. 


O XKXKO XD XD 


Barı alttan tutuşla kavrayıp altına 
geçin; eller birbirinden birkaç 
santim uzaklıkta olsun. 


Kollarınız tamamen uzatılmış 


şekilde bardan asıl 


atın. 


U 


“Dirsekler önde bir 


ıIpayak 


bileklerinizi arkanızda birbiri üstüne 


Kanatlarınızdan destek alarak 

iceps kaslarınızı sıkın ve çeneniz 
barın üstüne geçene kadar kendinizi 
yukarı doğru çekin. 
Kontrollü şekilde kendinizi aşağı 
bırakın (dirsekler tam açılsın), 
ardından sonraki tekrara başlayın. 


aşağı bir yukarı 


şekilde kendinizi yukarı çekin” diyor 


Grinceri. “Her tekrarda yavaşlayın 


ve vücudunuzu kontrol edin; yarım 


veya ivme destekli 


yetinmeyin. İlerledikçe 
bacaklarınızı zemine paralel 


tekrarlarla 


konuma gelecek şekilde kaldırıp 


setintamamında b 


u konumda 


tutarak tekrar yapmaya çalışın. Bu 


teknik aynı zamanda merkez 


bölgesini de çalıştı 
“tik” daha zorlaştır 


rarak hareketi bir 
ıyor. 


Normal bir chinup 


setini 2-3 negatifle bitirin; dirsekler 
bükük, çene barın üstündeki tepe 
noktaya atladıktan sonra 
vücudunuzu olabildiğince yavaş 


şekilde aşağı bırak 
sehpaya basarakd 
çıkabilirsiniz ya da 


ın. Düz bir 
atepe noktasına 
bir arkadaşınız 


ayaklarınızdan tutarak size destek 


olabilir. (Normal ba 
başlangıç seviyesi 


rfiks çekemeyen 
ndekiler sadece 


negatif yapabilirler; güçlenip tam 
harekete terfi edebilmeleri için 


hareketin tepe nok 


tasında dural 


bekleme yapmalar 


ÖNCÜ 


önerilir.) 


KOL GÜCÜ TM 


EN İYİ BICEPS CİLA HAREKETİ 


STANDING CABLE CURL DROPSET 


MUHTEMEL TEPKİLER “Bu hareket 
dambılla daha iyi olmaz mı?” 


UZMAN YORUMU Evet, bu hareketin yerine 
DB curl dropset de yapabilirsiniz. Ancak 
eski IFBB Pro Lig fitness pro ve 
Performanc Ready Fitness Studio 
salonunun sahibi Carla Sanchez özellikle 
kablolu versiyonu tercih ediyor. “Özellikle 
salonların kalabalık olduğu zamanlarda 
damdbılları tekelinize alamıyorsunuz ama 
bu versiyonda ağırlığı sadece mandalı alta 
ayarlayarak değiştirebiliyorsunuz. Üstelik 
kabloda failure noktasına gitmek daha 
emniyetli oluyor.” 
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YAPILIŞI 

© Kablo makinesini alt seviyeye 
ayarlayıp ucuna kısa ve düz bir bar takın. 
İki elle barı süpine (avuçlar yukarı) stilde 
tutun, dirsekleri uzatın, dik durun ve 
ağırlık istifi hafif yerinden kalkana kadar 
makineden uzaklaşın. Bu sayede 
kaslarının hareketin en başında baskı 
altına girecektir. 

5 Merkezinizi sıkı tutup dirseklerinizi 
yanlarda tutarak biceps'lerinizi sıkın ve 
dirseklerinizi bükün, ardından barı üst 
göğsünüze doğru çekin. 

5 Tepe noktada kasılmayı bir saniye 
tutun, ardından barı aynı rotada yavaşça 
geri bırakın. 


ç ) Bar yerine D saplardan takıp drop seti 


tek seferde tek kolla yapın. 


© Tekrarlar arasında ağırlık istifitam 
yerine oturmasın. 


TAKTİKLER 

Biceps kaslarına cila niyetine yapılan bu 
süper hareketten tam verim almanızı 
sağlayacak iki şey var: “Yeterince yüksek 
bir ağırlıkla başlayın; bunun için ilk sette 
6 tekrar maksimumunuzla başlamanızı 
öneririm” diyor Sanchez. “Formunuzu 
bozmadan çalışmaya dikkat edin. 
Hareketi belinizi bükerek değil, biceps 
kaslarınızı sıkarak tamamlayın.” 


YOĞUNLAŞTIRMA 
Bar yerine D saplardan takıp drop seti 
tek seferde tek kolla yapın. 


CHRIS LUND 


Efsane 
Geri 
Don 


LINE 


NU TR-I TAI ON 


MY 
0 
V LArjinin AKG V D-Riboz İZ AMINO ACID- 
v I-Glutamin v Kafein 77 
v Kreatin Monohidrat V İnositol LZ ER 
V Beta Alanin v Glukoronolakton © d ME 
V BCAA 4:1:1 V B2 Vitamini erin 
v 1-Sitrulin v B3 Vitamini small 
Trikreatin Malat B6 Vitamini v ae 

V LOmitinHd o V Folikasit : ere 
V Taurin v BT2 Vitamini 
v L-Trozin v Kalsiyum 

V Potasyum 


Kullanım Şekli 

1 porsiyon ( 1 ölçek (60 cc-36g)| büyük 
bir bardak (300 ml) su ile karıştırılarak 
antrenmandan 30 dakika önce ve hemen 
sonra olmak üzere günde 2 defa alınır. 


NU TÇRI TI CON 
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MÜCADELE, HEYECAN, EĞLENCE 
ANADOLU EFES KOMBİNELERİ 
TIXBOX.LOM.TR'DE! 


gl Tx BOXİ 
ix ok | 


KIMSEYI 
GEREDE 


GELİŞİME DİRENEN KAS GRUPLARINI 


BÜYÜTMEK İÇİN BEŞ YÖNTEM 


Hayattaki her şey, beklendiği gibi ve istikrarlı 
Sİ şekilde, düzgün ilerleseydi her şey daha güzel 

olmaz mıydı? Özellikle de vücut geliştirme ve 
fiziksel dönüşüm konularında! Yani her birimiz spor 
salonuna gider, bütün kasları aynı yoğunlukla, 
yöntemle, hacimle ve sıklıkla çalıştırır ve 
fiziğimizde tümel ve orantılı bir gelişim sağlardık. 
Gerçekten de şahane olurdu. Ama 499.99'umuz için 
hakikat çok başka. Genetik mesela, hem artısı hem 
eksisi olan ilginç bir unsur. Bazılarında göğüs, kol ve 
guad kasları hemen gelişirken omuzları, sırtı ve ham 
kasları geride kalıyor. Bazılarında ise tam tersi! Eğer 
şanslıysanız, genel görünüşünüzde aşırı bir tuhaflık 
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yaratmayan az sayıda inatçı kas grubunuz oluyor. 

Kas yapınızı bir kenara koyarsak, bazı bölgelerinizin 
istikrarlı olarak geliştiklerini görürken bazı bölgelerinse 
ne kadar çalışırsanız çalışsın bir türlü gelişmediğine 
şahit olmak çok can sıkıcı olabiliyor. 

25 yıldan fazladır bu piyasada antrenman kuramcısı ve 
koç olarak çalışıyorum ve diğer insanların nihai 

fiziksel dönüşümlerinde önlerine çıkan engelleri 
aşmalarına yardım etmeyi görev olarak bildim. Yani 
inatla gelişmeyi reddeden kas gruplarının problemlerini 
çözüyorum. Bu yazıda da dünyanın her yerinden 
sporcunun faydalanabileceği en etkili stratejilerimi 
veriyorum. 


9) İSOPURE 


NATURE'S BEST | WERE ALL MORE THAN MUSCLE 


ER * SERAMBERAY » FRAGOLA » FRESA » © 


lm 9 
o... 


NATURE'S BEST 


” . 
EM OLAYI FOOD SUPPLEMENT POWDEK WTM SWVETEMER 
b b m A3 8 ace b LALA © ire 


MADE WITH 10096 WHEY AN 
nas een ora / MOM 


* Protein oranı aromaya göre değişkenlik göstermektedir. 


Farklı 84 Protein İzole a Yakın 
Lezzet Yo Oranı VA Whey Şeker ve Yağ 


Sıklık Artışı 


Diğer kaslara nispeten daha yavaş 
gelişen kas gruplarının daha sık 
çalıştırılması gerekiyor. Aslında 
çoğu durumda bir kas grubunu 
haftada bir kez maksimum 
yoğunlukta çalıştığınızda yeterli 
olması lazım ancak inatçı grupların 
gelişebilmesi için bu yedi günlük 
süre içerisinde iki ya da üç kez 
çalıştırılmaları gerekebiliyor. Bunun 
sebebini kimse tam olarak bilmiyor; 
ancak yavaş tepki veren kas 
gruplarının toparlanma kabiliyetiyle 
ilintili olduğu düşünülüyor. Mesela 
triceps kaslarınız gelişmekte 
direniyorsa, bu kasları 
çalıştırdıktan 24 veya 48 saat 
sonra tekrar çalıştırmazsanız 
yaptığınız çalışma boşa gidebiliyor. 
Gerilemelerini engellemek için (bir 
adımileri, bir adım geri hesabı) 
haftada iki veya üç kez 
çalıştırılmalılar ki hücresel mikro 
travmalar uyarılıp anabolizma 
harekete geçebilsin. 

Geri kalan bölge olarak triceps 
kaslarını seçersek, daha hızlı 
gelişebilmek için bu bölgeyi daha 
sık nasıl çalıştırabileceğinizi 
örneklendirelim. 


ANTRENMAN 


SIKLIĞINIZ 
NEDİR? 


HAREKET SET TEKRAR 
Pazartesi 


Smith Machine 
Close-grip 
Bench Press 


Incline Overhead 3 
Dumbbell 
Extension 


Rope Pressdown 


Çarşamba 


Overhead Cable 
Rope Extension 


Cable Kickback 3 18-15 


Lying Barbeli 3 1x13-15, 
Extension 1x10-12, 
1x7-9 
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“GIT” TEKNİĞİ 


Hipertrofiyi başarılı şekilde 
uyarmanın en önemli 
yanlarından biri de çalışılan 
kası gerçek anlamda 
hissetmektir. Hedeflediğiniz 
kasile zihniniz arasında sağlam 
bir bağlantı kurmayı 
başaramazsanız, büyük 
olasılıkla diğer kasları harekete 
dâhil eder ve hedeflenen 
kasların motor birim havuzlarını 
yeterince yoramazsınız. Bu da 
kasın gelişmesini yavaşlatır. 
Birkaç yıl önce adına “GIT” (get 
in touch, yani bağlantı kur) 
prensibi dediğim bir teknik 
geliştirdim. Bu teknikte hiçbir 
ağırlık kullanmadan hareketin 
pratiği yapılıyor. Kilit noktası, 
egzersizi tüm hareket aralığıyla 
oldukça yavaş şekilde yapıp 
çalıştırmak üzere olduğunuz 
kasla bağlantı kurmaya 
odaklanmaktır. Sinir sisteminiz 


ve kaslar arasında derin bir 
bağlantı kurabilmek için yapmanız 
gereken esnemeden kasılmaya, 
oradan yine esnemeye kadar 
yapılan egzersizin tam hareket 
aralığını kullanmaktır. Böylece 
hareketten daha çok verim alıyor 
ve her tekrarda olabildiğince daha 
çok kaslifini çalıştırmış 
oluyorsunuz. Hareketlerden önce 
8-10 tekrarla bu şekilde çalışarak 
sorun yaşadığınız kası pratik 
etmenizi öneririm; temponuz 
5/2/5/2 (5 saniye eksantrik, yani 
negatif kasılma; 2 saniye orta 
kısmı; 5 saniye konsantrik, yani 
pozitif kasılma; 2 saniye de pik 
kasılma) olsun. 

Eğer doğru şekilde 
uygulayabilirseniz, ağırlığa daha 
dokunmadan yoğun bir şişme 
etkisi görecek ve çalışma 
setlerinize başladığınızda 
normalde aldığınızdan çok daha 
fazla verim alacaksınız. 
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Önden Yormalı Pump 


Değindiğim gibi, kas zihin bağlantısı 
kurduğunda hızlı şekilde 
gelişemediğini söyleyen çok azdır. 
Antrenman sırasında en yoğun 
şişme (pump) etkisi gösteren ve 
antrenmandan sonraki bir iki gün 
ağrımaya devam eden kaslar 
genelde en hızlı gelişen kaslardır. 
Sporcuların hedefledikleri kasları 
daha iyi hissetmek için 


yapabilecekleri diğer etkili bir 
yöntem de önden yormadır. 
Önden yormada, birleşik 
hareketten önce bir izolasyon 
hareketi (veya hareketleri) 
yaparak hedeflenen kas, 
destek kaslar devreye 
girmeden önce doğrudan 
(daha izole) çalıştırılmış 
oluyor. Bu teknik 
uygulandığında, çok eklemli 
hareketler daha üstün bir 
şişme etkisi yaratarak hem 
hedeflenen kas daha iyi 
vurgulanıyor hem de devreye 
giren kaslar daha az çalışmış 
oluyor (hedeflenen kastan 
önce destekçi kasları 
yormanın aksine.) 

Önden yorma yöntemiyle 
geride kalan bir kas grubunu 
nasıl çalıştıracağınızı 
gösteren iki örnek hazırladım. 


GERi KALAN 


GÖĞÜS 1 


Cable Crossover 3 13-15 
Incline Dumbbell 3) 18-15 
Fiye 

Flat Bench 3 6-8 

Dumbbell Press 

Smith Machine 3) 6-8 

Incline Press 


GERi KALAN 
GÖĞÜS 2 


Incline 2 10-12 
Dumbbell Fiye 
superset 
Flat Dumbbell 2 6-8 
Press 
Low Cable 2 10-12 
superset 
Weighted Dip 2 6-8 
Crossover 
Machine Fiye 2 10-12 
superset 
Hammer Strength 2 6-8 
Incline Press 
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KASLARI BESLEYİN 


Geç gelişen bir kas grubunuz varsa, 
belkide yapmanız gereken 
beslenme ve takviye diyetinizi bir 
“tik” yukarı çıkarmaktır. Önerdiğim 
protokol şöyle: 


ANTRENMAN ÖNCESİ ÖĞÜN 

Yulaf ezmesi, esmer pirinç ve tatlı 
patates gibi düşük GE'li 30 gram 
karbonhidrat ekleyin. Takviye 
olarakda 10 gram L-glütamin ve 3 
gram beta-alanin alın. 
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ANTRENMAN SIRASINDA 
50 gram yüksek GE'li karbonhidrat 
tozu ile10 gram BCAAM'yı suyla 


karıştırıp antrenman süresince için. 


ANTRENMAN SONRASI ÖĞÜN 
Protein kaynağınız whey izolat 
olsun. Buna beyaz pirinç, pirinç 
patlağı vefırında patates gibi 
yüksek GE'li gıdalardan ekstra 40 
gram ekleyin. Takviye olarakda 5 
gram L-lösin, 5 gram kreatin ve 
800mgfosfatidilserin alın. 


BAŞARIYA ESNEYİN 


İnatçı kaslarınızın inadından 
vazgeçmelerini istiyorsanız, o 
zaman bu kaslara biraz daha 
yüklenin ama esneterek! Hem set 
sırasında hem de antrenman 
sonrasında yapılan esnemelerin 
direnç antrenmanının anabolik 
tepkimelerini arttırdığı bilimsel (hem 
de tecrübeyle sabit) olarak 
kanıtlanmıştır. Bu da artış gösteren 
uydu hücre çoğalması ve IGF-1 gibi 


büyümeyi tetikleyen hormonların 
daha güçlü çalışmasıyla mümkün 
hale geliyor. Sebebi ne olursa 
olsun, önemli olan o acıya razı 
olmak! Verdiğimiz esneme 
stratejisini en inatçı kas grubunuz 
için uygulayın. 


ANTRENMAN SIRASINDA 
Hedeflenen kası her 
çalıştırdığınızda en az bir 
hareketle birlikte (göğüs için fliye, 
guad için sissy sguat ve kanat için 
dar turuş pulldown gibi) güçlü bir 


Pa 


di İNATÇI KASLARI ÇALIŞTIRDIĞINIZ 
GÜN, ANTRENMANINIZA YAKIN 
ZAMANLARDA 120 GRAM EKSTRA 
KARBONHİDRAT YİYİN. Şiş 


esneme unsuru katın. 

Hareketin her tekrarında esneme 
pozisyonunu muhafaza edin. 
Sonraki hareketlerde tekrar 
aralığını en az 15-20 şeklinde 
uygulayarak hasar gören kasa 
gereksindiği kanı, besin ve oksijen 
gönderin. 


ANTRENMANDAN SONRA 


Hedeflenen kası 30-60 saniye daha 


esneterek her birkaç saniyede bir 
çekiş kuvvetini arttırın (esneme 
sırasında). 30-60 saniye boyunca 
derin derin nefes almayı ve 
sakatlanmamak için yavaş yavaş 
çalışmayı unutmayın. 
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DAHA ÇOK KAS VE İRİLİK VADEDEN, 
PATENTLİ VE YEPYENİ BİR AMİNO 


ASİT FORMÜLÜ. 
YAZAN ADAM BIBLE 
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TEMİZ BİR BESLENME DÜZENİ ve sıkı bir antrenman 

programının yanında sağlam bir takviye planı uyguladığınızda 

vücudunuz bir üst seviyeye çıkabiliyor. Bunu zaten 
biliyorsunuz. Muhtemelen bilmediğiniz, bazı takviyelerin etkili, 
bazılarının ise boş olduğudur. Dallı zincirli amino asitleri (BCAA) ele 
alalım mesela: lösin, izolösin ve valin. Sadece bir iki haftadır ağırlık 
kaldıran adam bile bu asitleri kesinduymuştur. Ne de olsa kas inşa 
etmede önemli bir yere sahip olan amino asit kullanımı en az protein 
tozu tüketimi kadar yaygındır. Bu amino asitlerin toparlanmayı 
hızlandırdığı, dolayısıyla daha etkili kas gelişimini desteklediği 
biliniyor. Antrenman öncesinde, sırasında ve sonrasında, hatta 
yatmadan önce, hatta ve hatta “özel maçlarınız” öncesinde almanızı 
tavsiye etmelerinin sebebi budur. (Sonuncusunu biz uydurduk.) Gelin 
görün ki amino asit piyasasında esansiyel veya elzem aminoasit (EAA) 
de denen yeni “protein inşaatçıları”na dair bir haber dolanıyor; hal 
böyle olunca kas ve kuvvet geliştirmek isteyen herkesin radarına 
girmişdurumdalar. Yani BCAA'ların bıçkın erkek kardeşleriyle 
tanışıyoruz diyebiliriz. Biz de bu yazımızda doğru takviye 
kullanımındaki kültür ve bilginizi arttırmak için EAA ve BCAA dosyasını 


ayrıntılarıyla işlemeye karar verdik. 


EAA'ların kaslarınızı kuvvetlendirici 
hallerine geçmeden önce 
meselenin özünü bir gözden 
geçirelim diyorum. Yani kas 
büyümesi, sağlığı ve kuvveti 
bakımından amino asitlerin nasıl ve 
neden bu kadar önemli hale 
geldiklerini anlatalım. 

Amino asit adıyla 300'den fazla 
organik bileşik anılsa da, vücuttaki 
proteinlerde sadece 20 tanesini 
görüyoruz. Proteinin yapıtaşını 
oluşturup vücutta kas inşasını 
destekleyen birçok önemli 
moleküler ve hücresel ileti 
görevlerinde rol oynuyorlar. Üstelik 
diğer birçok yaşamsal süreç için de 
amino asitlere ihtiyaç duyuyoruz. 
Bağışıklık sistemimizi oluşturan 
antikorların ve binlerce kimyasal 
tepkimeyi meydana getiren 
enzimlerin oluşumuna yardımcı 
oluyorlar. Ayrıca hücre duvarlarını 
inşa eden hormon ve yapıların 
oluşmasında gerekli olan maddeleri 
sağlarlar. Uzunlafın kısası: Çok ama 
çok önemliler. Amino asitler üçe 
ayrılır: 


Esansiyel amino asitler: 

Dokuz tane olup vücut tarafından 
üretilemediklerinden eksiklik 
yaşamamak için sürekli 
yiyeceklerden almamız gereken 
amino asitlerdir. 

EAMlar: | ösin, izolösin, valin, 
metionin, fenilalalin, triptofan, 
treonin, lisin, histidin. 


Esansiyel olmayan amino asitler: 

20 besinsel amino aside dâhil olan 
bu amino asitleri vücudumuz kendi 
üretebildiğinden protein veya başka 
besinleri tüketerek almak zorunda 
değiliz, ancak vücudumuzun sağlıklı 
işlemesi için bu amino asitleri 


takviye etmekte de sakınca yok. 
NOAAMlar: Alanin, asparajin, aspartik 
asit, sistin, glütamik asit, glisin, 
prolin, serin. 


Yarı esansiyel amino asitler: 

Bunları amino asitlerin A Takımı 
olarak düşünebilirsiniz. Vücudunuz 
stres altında veya hasta olduğunda 
yeterince üretilemediklerinde 
oyuna dâhil olan amino asitlerdir. 
YEAA'lar: Arjinin, giütamin, tirosin. 


Salona gidip antrenman 
yaptığınızda kas liflerinde mikro 
yırtıklar meydana getirerek kas 
dokularınızı yıkarsınız. Hipertrofinin 
birinci aşaması budur. İkincisi ve 
daha önemli olanı ise toparlanma 
aşamasıdır. National Strength and 
Conditioning Association's Guide to 
Sportand Exercise Nutrition 
dergisinin editörlerinden uzman 
diyetisyen Marie Spano, amino 
asitlerin işte bu aşamada çok önemli 
bir hale geldiğini söylüyor. “Yeni kas 
dokularının temeli için esansiyel 
amino asitler elzemdir.” Şunu 
unutmayın: Vücudunuz ahmak 
sayılmaz. Bir amino asitten aşırı 
miktarda aldığınızda vücudunuz bu 
sefer vücutta zaten var olan miktarı 
seyreltmeye başlar. Daha da 
önemlisi, dengesiz miktarlarda 
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alınan amino asitler etkilerini 
yitireceğinden beklediğiniz sonuçlar 
konusunda düş kırıklığı 
yaşayabilirsiniz. 

En doğru yolu hepsini aynı anda ve 
doğru miktarlarda almaktır. Böyle 
yaptığınızda kas proteinleridoğru 
zaman ve sırada bir araya gelerek 
daha etkili çalışırlar. Yani şu ana 
kadar gelişigüzel şekilde kullanılan 
amino asit alımının tam tersini 
uyguluyor ve proteinin genetik 


Çizili 
KASLARDANİ 


EAA PROFİLİ 
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oluşumunu doğal sürecinde 
destekliyorsunuz. Arkansas 
Üniversitesi Beslenme ve Uzun 
Ömür Bölümünün başkanı Dr. Robert 
R. Wolfe bu konuda şöyle diyor: 
“Kasliflerinin sayı ve niteliği kas 
sağlığı için elzemdir. Kas lifi sayısı ve 
niteliğini desteklemenin en etkili 
yolu EAA tüketmektir.” Elbette kas 
sadece etrafımızdakileri 
cezbetmeye yarayan bir şey değildir. 
Genel sağlığımız üzerinde de 


AMİNO ASİT  EAAs 
1.HİSTİDİN 6.24 
2. İZOLÖSİN 10.79 
3.LÖSİN 2124 
4.LİSİN 20.4 
5. METİONİN 4.596 
B. FENİLALANİN 8.24 
Z.TREONİN 13.61 
B. VALİN 15.36 


muazzam bir rol üstleniyorlar, zira 
besinler vücut tarafından 
soğurulmadığında kana salınması 
gereken amino asit deposu olarak iş 
görüyorlar. “Vücudun sağlıklı 
işleyebilmesi için söz konusu 
salınımın sekteye uğramayarak 
kana gereksindiği amino asidi 
sürekli olarak sağlaması şarttır” 
diye ekliyor Wolfe. Böylesi bir amino 
asit eksikliği de direnç veya doğru 
besin ile desteklenmediğinde 
mevcut kasların erimesiyle 
sonuçlanabiliyor. Kas geliştirip 
muhafaza etmek ve de sağlığınızı 
korumak için kaslarınızı yeterli ve 
ölçülü miktarlarda esansiyel amino 
asitlerle beslemek şarttır. 

Wolfe, ciddi şekilde yandıktan sonra 
yatakta istirahat etmek zorunda 
kalan çocukların kas muhafazasını 
sağlamadan uzun süre uzayda kalan 
astronotların çevre koşulları 
sebebiyle meydana gelen kas 
yıkımlarını engellemeye kadar birçok 
alan ve çalışmada en kusursuz 
amino asit profilini yaratmak için 
yıllarını harcayan bir bilim adamıdır. 
17 yıl boyunca 20 milyonu bulan bir 


KEVİN HORTON 


PER BERNAL 


yatırımla 23 insan klinik denemesi 
yürüten Wolfe, çalışmaları 
sonucunda aynı miktarda protein 
tozuna mukayesen üç kat daha 
yüksek anabolik tepkime ve kas 
proteini edinimi sağlayan, işe 
yaradığı kanıtlanmış patentli bir 
amino asit formülünün altına 
imzasını attı. Bir ay boyunca yatağa 
mahküm olan genç ve yaşlılar 
üzerinde yaptığı çalışmaların 
kimisinde dahi hazırladığı EAA 
formülünün kas kaybını tersine 
çevirip kuvveti 9628 oranında 
arttırdığı bulundu. Kulağa hiç kötü 
gelmiyor. 


AMİNO ASİT İNOVASYONU 
Wolfe'un Arkansas Üniversitesi ile 
patentini aldığı EAA karışım, sporcu 
beslenmesi piyasasında uzun bir 


ÖL KAS LİFİ SAYISINA 
VE KALİTESİNE YAPICI 
YÖNDE TESİR ETMENİN EN 
ETKİLİ YOLU EAA 


TÜKETMEKTİR.” 


aradan sonra gördüğümüz ilk gerçek 
inovasyon olabilir. Kas sağlığı 
bakımından yeni bir çağ açtı dahi 
diyebiliriz, zira Wolfe üstün titizlik 
göstererek çizgili kas proteini 
profiliyle esansiyel amino asit 
karışımını eşlemeyi başardı. Yani 
aldığınız içerik doğrudan gitmesi 
gereken yere, hem de doğru 
miktarda ve maksimum kas 
tepkimesi yaratabilecek oranda 
gidiyor. BCAA'yı av çiftesi gibi 
düşünün; nişan alıp hedefi vurmayı 
umuyorsunuz. Diğer yandan EAA 
dürbünlü tüfek gibidir; her 
defasından tam on ikiden 
vuruyorsunuz. 

Daha güçlü ve etkili kas gelişimi 
yapıtaşları meğerse yıllardır birinin 
kalkıp, araştırma yapıp doğru bir 
sıraya dizmesini bekliyormuş. Amino 
asitlerin vücutta karmaşık bir işleyiş 
yapısı vardır ancak öyle görünüyor ki 
Wolfe EAA'nın şifresini çözmeyi 
başarmış. Artık herkes basit bir 
takviye alarak daha doyurucu, uzun 
ve güçlü bir hayat yaşayabilecek. 
Daha fazla bilgi için aminoauthority. 
com (İngilizcedir). 
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“DERİN UYKU 


UYKU, VÜCUT GELİŞTİRMENİN (VE SAĞLIĞIN) MUHTEMELEN 


İHMAL ETTİĞİNİZ EN ÖNEMLİ FAKTÖRÜDÜR. 
YAZAN GREG MERRITT 


a 


ii Ömrümüzün üçte birini uyuyarak 
geçiriyoruz ya da en azından 
öyle yapmamız lazım. Uyku bağışıklık 
sistemimizi güçlü kılıyor. Uyku 
yetersizliği ise kanser, Alzheimer 
hastalığı ve kalp yetmezliği gibi bir 

dizi ciddi hastalıklara yol açıyor. 


Uyku, beynin düzgün işlemesi, öğrenme -— 

yeteneğinin perçinlenmesi, ezberleme j e 
ve karar verme gibi işlemler için hayati pe” ” gr 
öneme sahip. Tüm bunların yanında, n N » 

kuvvetten testosterona ve ağrı | 

duyarlılığına kadar vücut geliştirmede / 


de birçok olayı doğrudan etkiliyor. Ancak di 
çoğu kişi maalesef yeteri kadar ( 
uyumuyor. 


gr 
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Bazı bilinen noktaları anlatalım. 
Sekiz, hele de altı saatten az bir 
gece uykusu fiziksel enerjinizi 430 
düşürüp aerobik gücünüzü azaltıyor. 
Metabolizma, solunum ve kalp- 
damar kapasiteleriniz düşüyor. 
Terleyerek vücut ısınızıdüşürme 
kabiliyetiniz zayıflıyor. Motor 
becerileriniz güçsüzleşiyor. Bir 
araştırma, iki saataz uyuyan 
insanların kaza geçirme ya da 
sakatlanma riskinin iki kat fazla 
olduğunu söylüyor. Sayılanların 
tümü haliyle antrenmanın 
veriminden çalıyor. Üstelik daha 
kuvvet konusuna gelmedik bile. 
Dahası, araştırmalar sekiz saatlik 
uykunun son iki saatinin, yani beynin 
kendini toparladığı, fiziksel ve 
zihinsel son ayarları yaptığı zaman 
diliminin atletik performans için 
hayati öneme sahip olduğunu 
söylüyor. 


Bazı çalışmalar uykunun pik ve 
kesintisiz kuvvet üstünde etkileri 
olduğunu söylüyor. Bu 
araştırmaların birinde sekiz erkek 
(18-24) üç gece boyunca her gece 
üç saat uyudu. Sonrasında 
deneklerin bench press, leg press 
ve dealdlift kuvvetlerinde ciddi 
derecede düşüş gözlemlendi. 


Eğer erkek adamın sekiz saatlik 
uykuya ihtiyacı olmaz diyorsanız, bir 
hafta boyunca geceleri sadece beş 
saat uyuyan 20'li yaşlardaki 
erkekleri inceleyen bir çalışmada, 
deneklerin testosteron seviyeleri o 
kadar düşük çıktı ki 10-15 
yaşlarındaki ergenlerle aynı 
seviyede oldular. (Üstelik az uyku 
uyuyan erkek ve kadınların 
hormonal eksiklikler yüzünden 
fertilite kaybı yaşadıkları da 
biliniyor.) Testosteron ve büyüme 
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hormonunun vücut geliştirme için 
ne kadar önemli olduğunu 
söylemeye gerek görmüyoruz. İkisi 
de sekiz saatlik uykuyla ikmal 
ediliyor. 


Uykunun vücudu yağlandırdığını 
düşünenler var. Ne de olsa uyanıkken 
daha çok kalori yakılıyor. Ama tam 
tersi, uyku demek yağsız bir fizik 
demek. Birçok çalışma uykusuz 
kalındığında şekerli şeyler (yüksek 
glisemikli karbonhidratlar) yeme 
isteğinin arttığını ve vücudun 
kalorileri metabolize etme hızının 
düştüğünü söylüyor. Daha korkunç 
bir sonuç ise, kalori kısıtlamalı diyete 
alınan iki grubun incelendiği 
çalışmadan geliyor. A grubundakiler 
geceleri beş buçuk saatuyudu.B 


ŞEKERLEME 
GİBİSİ YOK 
“Sekiz saat 
uyumam 
gerektiğini 
biliyorum ama 
bazen sadece 
altıyla yetiniyorum. 
Bazen o kadar 
meşgul oluyorum 
ki! Ama böyle 
zamanlarda bir 
saat şekerleme 
yapıyorum. 
Şekerleme 
yapmaya bayılırım! 
Harika bir şey. 
—PHIL HEATH 


grubu ise sekiz saatuyudu.A 
grubunun kalori kaybının 9470 kadarı 
kaslardan gelirken B grubunda bu 
oran “450'lerdeydi. Yani uyku sadece 
iştah kontrolü ve yağ metabolizması 
için değil, kas muhafazası için de çok 
önemli. 


Birçok araştırma uykusuzluğun 
duygusal dengeyi bozduğunu 
gösteriyor; uykusuzken daha çabuk 
sinirlenip işlerinize tam 
odaklanamıyorsunuz. Bu etmenler, 
dikkatin ve motivasyonun çok önemli 
olduğu antrenmanları da doğrudan 
etkileyebiliyor. 


Uykusuzluğun şaşırtıcı edemediysek, şunu söyleyelim: Bir 


sonuçlarından biri de kişiyi çalışmada denekler beş saat 
ağrılara daha duyarlı hale uyuyan insanların fotoğraflarına 
getirmesidir. Yani önceki gece baktılar; ardından aynı insanların 
sekiz saatten az uyuduysanız sekiz saat uyuduktan sonra 
sguat setlerinizi tamamlamadan çekilen fotoğraflarına baktılar. Az 
sonlandırmak zorunda uyku uyunduktan sonra 
kalabilirsiniz. fotoğraflanan yüzler daha 


sağlıksız ve daha çirkin 

bulunurken sekiz saat uyuyanlar 
Uykunun ne kadar önemli daha çekici bulundu. Yani güzellik 
olduğuna sizi henüz ikna uykusu diye bir şey gerçekten var. 


amm 
UYKU PROGRAMI 


Uyku ile daha çabuk toparlanmanızı ve büyümenizi 
sağlayacak 11 tavsiye 


1 3 
Her gün aynı saatte uyuyup aynı 
Sihirlirakamımız sekiz. Yorucu bir saatte uyanın. Ayrıca aynı 
günden sonra dokuz da iyi sayılır antrenman ve beslenme planını 
ama dokuz saatten uzun uyumak uygulayın. Böylece vücudunuzun 
uykunun faydalarını ortadan doğal zaman çizelgesi SEN SADECE İ 
kaldırabiliyor. Sekiz saatten az oluşacaktır. Uyku vaktinizi veya 
uyuyan herkeste uykusuzluğun beslenme ve antrenman HE D EFINE 
sonuçları görülmeye başlar. (Bazı saatlerinizi büyük farkla 


insanlar genleri sayesinde altı değiştirirseniz, uykuya dalmanız 
saatle de idare edebiliyorlar ama gittikçe zorlaşacaktır. DAKLAN 
sizde olduğunu varsaymayın. Çok 


enderdir.) Kesintisiz sekiz saat 
uyuyarak her biri önemli olan uyku 
aşamalarının hepsini birden 
tamamlayın. Mesela, REM 


aşamasında rüya görürüz, ancak AN 

bu aşama aynı zamanda istemli “6100 Orijinal Tüm Siparişlerde 
kaslarımız tamamen gevşeyip Ürün Garantisi Ücretsiz Kargo 
toparlanmaya başlarlar. Eğer REM 

aşamasını tamamlayamazsınız, g 
sağladığı faydalardan 


yararlanamazsınız Tüm Siparişler “5100 Güvenli 
i Aynı Gün Kargoda Alışveriş 


2 Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve 


i z Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir. 
Orta büyüklükte bir yemek hazım problemi yaşatarak 


uyku kalitesini düşürebilir. Uyku sırasında 
metabolizma yavaşladığı için de aldığınız kaloriler 
daha çok vücut yağı olarak depolanır. Ayrıca mii İren 
uyumadan önce bir bardaktan fazla su içerseniz, 

gece tuvalet için kalkmak zorunda kalabilirsiniz. 
Uyumadan önce yenebilecek en ideal şeyler kazein TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 
içeceği ve birkaç bademdir. 4441 FIT 


(4441 348) 
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UÇAKLAR, TRENLER VE 
OTOMOBİLLER 


“Seyahat insanın uyku düzenini 
mahvediyor. Neyse ki ben uçak 
olsun, tren olsun, otomobil olsun 
her yerde uyuyabiliyorum. Spor 
salonuna asla uykusuz 
gitmiyorum. Her antrenmanıma 
maksimum kuvvet ve enerjide 
gitmeye çalışıyorum.” 
—Fuex LEwıs 


vE —— 


Uyku yetersizliğini ortadan kaldırmak için 

öğleden sonra (ikindi vaktinde) yarım saat 

şekerleme yapın. Bu dilimde vücudun G 
sirkadyan ritmi düşüp enerjisi azaldığından 


yapılacak en iyi şey uyumaktır; bu dilimde ERİ ei i , . 
antrenman yapmak, sınava veya toplantıya Tabi ki diyet kola ya da kahveyi tamamen kesmeniz gerekmiyor. 
girmek de kötü bir tercih olacaktır. Gerekirse Ancak siz de çok iyi biliyorsunuz ki kahve içerisinde yer alan 
ışığı kesmek için göz bandı takın. kafein en etkili psikooktif uyarıcılardan biri ve 5 ile 7 saat 


etkisini sürdürüyor. Yani saat 6'da 150 mg. kafein 
alırsanız yatana kadar hala 75 mg. ile dolu 
olacaksınız. Bu da demek oluyor ki 
kafeini uyumadan önce 
azaltmalısınız. Kahveyi sabah ya 
da öğle satlerinde içmeye özen 
gösterin. 


5 

Uyumadan önce kahve, çay ve kola gibi 
içecekler tüketmemeniz gerektiğini zaten 
biliyorsunuzdur. Ancak bilmiyor 
olabileceğiniz, dünyanın en çok tüketilen 
psikoaktif uyaranı olan kafeinin 5-7 saat 
boyunca etkin kalabildiği. Yani akşam altıda 
150mg kafein alırsanız, gece yarısı ışıkları 
söndürdüğünüzde vücudunuzda hâlâ aktif 
olan 75mg kafein olacak demektir. Bu da 
uykuya dalmanızı güçleştirecek, uykunuzu 
hafif ve düzensiz kılacak ve sonuç olarak da 
sağlıklı uyumanızı engelleyecektir. Öğleden 
sonra mümkün mertebe kafein tüketmeyin. 
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WEIDER 


UVE YOUR PASSION 


DEFİNİSYON DÖNEMİNİN 
VAZGEÇİLMEZİ 


> 110.Biyolojik Değer 
> 9092 yumurta proteini hidrolizatı 
> “050 daha fazlatemelamino asit içeriği 
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8 ERGENSENİZ FARKLI BİR UYKU 
DÜZENİNİZ OLUR. 

Ergenlerin sirkadyan ritimleri, 
yetişkinlere nispeten uykuya daha 
geç dalıp daha geç uyanmalarını 
sağlayan bir yapıdadır. Ergenlerin 
ayrıca daha çok uykuya ihtiyaçları 
vardır. 16 yaşlarındayken gece 
yarısından sonra uyuyup sabah 
dokuzlara kadar uyanmamanızın 
sebebi budur. Ergenleri dokuzdan 
önce uyandırıp derse girmeye 
zorlayan okul sistemleri bu yüzden 
ergenlerde uyku problemlerine yol 
açar. Sevgili ergenler: 
Vücudunuzun sirkadyan ritmini 
dinleyin ve mümkün mertebe 8-9 
saat uyku çekmeye bakın. 


9 ZMA ALIN. 

Uyku sırasında hormonal 
seviyelerinizi canlandırmak için 
son öğünden sonra ZMA alın. 


FARKLI DÜZEN 


“Diğerlerine göre farklı bir uyku düzenim 
var. Ben hep geç saate kadar ayakta 
kalırım. Gecenin ikisi olmadan uykum 

gelmiyor ki bu yüzden sabah 10'a kadar 
yataktan çıkmıyorum. Benim işime 

yarayan uyku düzeni bu ama sekiz saat 
uykumu kesinlikle alıyorum.” 
—RONN!E COLEMAN 
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10 KENDİNİZİ KAPATIN. 

Işıkları söndürmeden önce 
bedenen ve zihnen rahatlamaya 
çalışın. Stres yaratan şeylerden 
uzak durun. Yatakta kitap okumak 
veya sakinleştirici bir podcast 
dinlemek melatonini yükselterek 
uykuya dalmayı kolaylaştırıyor. 


11 UYKU HAPI İÇMEYİN. 
Uykuya dalmanın imkânsız 
olduğu özel durumlar dışında 
uyku hapı kullanmayın. Bu 
hapların getirdiği uyku aslında 
yapay olup doğal uykunun 
sağladığı onarıcı güçten 
yoksundurlar. Doğal uyku hapı 
diye satılan melatonin hapları da 
aslında tesirsizdir. İkiye kadar 
saydıktan sonra uykuya 
dalıyorsanız muhtemelen 
plasebo etkisindendir. Çünkü 
melatonin uyku getirmez, sadece 
uykunun geldiği vakti düzenler. 
Melatonin haplarını uzak uçak 
yolcuklarına çıktığınızda 
sirkadyan ritminizi değiştirmek 
için kullanabilirsiniz. Uçuş 
sersemliğini (jetlag) minimize 
edecektir. 


12 LED IŞIKLARI KARARTIN. 
20. yüzyılla birlikte hayatımıza 
giren akkor ışıklar yüzünden daha 
geç yatmaya başladık; dünyanın 
kendi ekseni etrafından dönerek 
oluşturduğu gece gündüz 
döngüsüne aykırı davranmaya 
başladık. 21. yüzyılda çıkan LED 
ışıklarla birlikte ise bu durum 
biraz daha kötüleşti. Akkor 
ışıklara nispeten, LED ışıkların 
mavi tayfı (bilgisayar ekranları, 
telefonlar ve birçok modern TV 
tarafından üretilirler) gün Işığını 
taklitederek melatonin salınımını 
engelliyor ve uykuya dalmamızı 
erteliyor. LED ekranları 
uyumadan en az iki saat önce 
söndürüp uyuduğunuz sürede 
telefonunuzun mavi Işığını 
karartan ya da loşlaştıran bir 
uygulama kullanın. 


NATURE'S 
SUPREME 


EN DOĞAL HAKKIN 


TONALIN" 
CLA 1250 mg 


“1.250 mg Aspir Yağı 
* 26.80 oranında saf CLA 
* Patentli Tonalin* ham madde 


* Ana Bileşen Menşe: Almanya 
Â Diyette doymuş yağların doymamış yağlarla 
yer değiştirmesi normal kan kolesterol 

düzeyinin korunmasına katkıda bulunur. 


CAFFEİNE 


* Patentli Üretim Tekniği 

* Standardize Kafein 

* Bitkisel Kapsül 

* Ana Bileşen Menşe: Almanya 


* Erkeklere özel geliştirilmiş 


multivitamin 
* Ginseng, Koenzim 010, Zerdeçal, L-Karnitin 
ve Amino Asit ile desteklenmiş formül 


* Patentli Guali"-Blend 
ham madde 
*Ana Bileşen Menşe: Fransa 


, N . w © > > 
VITAMIN K2 
* Patentli VitaMK7* ham madde 
* Bitkisel Kapsül 
# Ana Bileşen Menşe: İtalya 


â K vitamini normal kan pıhtılaşmasına, 
normal kemiklerin korunmasına destek olur. 


* Sitrat Formda Magnezyum 
* Ana Bileşen Menşe: Almanya 
# Patentli Üretim Tekniği 


i Magnezyum normal kemiklerin korunmasına, 
yorgunluğun ve bitkinliğin azalmasına 
katkıda bulunur. pia 


* Patentli OptiMSM* ham madde “gi 3 
# Servis Başı 30 mg Hiyalüronik . 

Asit 
#Ana Bileşen Menşe: ABD 
#4 Etkili Güçlü Formül 


* Yeditepe Üniversitesi Ar&Ge ve Analiz Merkez a 
test edilip, içerik kalitesi onaylanmıştır. 


WAN, naturessupreme.com v) 
—. 


GOLD STANDARD 


WHEY 


ROTEİN ISOLATES * PRİMARY SOUREE 


STRUE STRENGTH | 24£ 


WW.OPTIMUMNUTRITION.COM 


SA (800) 705-5226 INTL (630) 236-0097 


IFBB N LİG'İN 212 
KATENORİSİ - , 
YENNETME (O © 
SAYIMACAK BİR 
ATLETİN IŞIĞIYLA 
PARLI YO Rise 
OLYMBİA 
YARIŞMASINDA ONU 
İLKBEŞİN ARASINA 
SOKAN OMUZ 
ANTRENMANIYLA 
KARŞINIZDAYIZ. 


YAZAN JOE WUEBBEN FOTOĞRAFLAR STEVE SMITH 


KAS 
YAŞTA DEĞ 
BAŞTADIR 
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DUMBBELL FRONT RAİSE 


Bir çift dambılı 
uyluklarınızın önünde tutarken 
kollarınızı yere doğru tamamen 
uzatın ve avuçlarınızı kendinize 
döndürün. Dizlerinizi hafif kırın. 

Dirseklerinizi biraz büktükten sonra 
ön omuz kasınızı kasarak dambılların 
birini yukarı ve önünüze doğru 
kaldırın. Kolunuz yerle paralel 
konuma geldiğinde, bir saniye 
duraklayın, ardından başa dönün. 
Her tekrarda kol değiştirin. 


“Frontraise yaparken, özellikle de 
ağır kaldırıyorsanız, hareketin tepe 
noktasını tutmak neredeyse 
imkânsızdır ve bazen bunu 
yapabilmek için ağırlığı biraz 
savurmanız normaldir. Bunda sıkıntı 
yok ama negatif kısmını kontrollü 
yapın. Ağırlık birden aşağı düşmesin. 
Hedefe ters bir harekettir.” 
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KAS YOĞUNLI GU 
BELKİ DE 


Kio türden bir olgunluğun, 
sadece birkaç yıldır yarışmalara 
katılan 24 yaşındaki atlette 
olmadığından eminiz. Geçen yılın 
212 Olympia'sında, olgun bir fiziği 
işaret eden “sert ve damarlı” bir 
vücudu yoktu keza. Ama Lunsford, 
yarışmanın gediklilerinden Jose 
Raymond ve David Henry'nin 
(sırasıyla 43 ve 42 yaşındaki atletler 
üçüncü ve dördüncü oldular) gibi 
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isimlerin peşinden beşinci olmuş ve 
40 yaşlarındaki Ronny Rockel ve 
Charles Dixon'ı da geride bırakmıştı. 
Indiana asıllı atlet, “İşte o kas 
olgunluğum olmadığı için kendimi 
Olympia'dan uzak tuttum belki de” 
diyor. “Ama vücut geliştirmeyi o 
kadar seviyorum ki sıralamaya 
giremesem bile umurumda değil. 
Bence daha Üst sıralarda olmalıydım 
ama jürinin kararına da saygım 


sonsuz. Artı, Jose Raymond gibi 
benden yaşça büyük adamların bu iş 
için ortaya koydukları çalışmaları 
takdir ediyorum. Benden daha çok 
çalıştılar. Vücut geliştirme sporunun 
büyümesi en büyük isteğim.” 
Büyüme demişken, Lunsford'un 
devasa omuz boyutu ve genişliğini 
görünce ilk denemesinde yarışmada 
neden ilk beşe girdiğini 
anlıyorsunuz. İleriki sayfalarda, 


LUNSFORD'UN 
ANTRENMAN 
SPLiTi 


PAZARTESİ 


LUNSFORD'UN 


HAREKET TEKRAR 


SALI 


ÇARŞAMBA 


PERŞEMBE 


Lunsford set be set ağırlığı yükseltiyor (piramit). “Tekrar” CUMA 
sütununda ilk üç hareket için verilen sayılar ağırlık yükselirken 


tekrar sayısını düşürme tekniğinin örneğidir. CUMARTESİ 


PAZAR 


KARDİYO: 
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ağırlığın önemli olduğu 212 
kategorisinde muazzam bir geniş 
görüntü vermek isteyen bütün vücut 
geliştiricilerin minnetle okuyacağı 
çok boyutlu omuz rutinini veriyoruz. 

“Özellikle yan ve arka olmak 
üzere omuzlarınız ne kadar çok 
çıkarsa, o kadar iri ve geniş 
gözükürsünüz” diyor. “Buradaki 
yanılgı çok önemli; tam gelişim için 
elbette üç başa da yüklenmeniz 
şart. Böylece hiçbir alan geride 
kalmıyor ve daha simetrik bir 
görünüşe kavuşuyorsunuz. SİZİ 
dahairi göstermesi için elbette 
definasyona, kas ayrımlarına ve 
daha derin hatlara ihtiyacınız 
olacak.” 
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Bu yanılgıyı 2018 yılında daha da 
vurgulayacak mı yoksa hatta kas 
bakımından biraz daha olgunlaşacak 
mı Eylüle kadar kesin bir şey 
söyleyemiyoruz. Lunsford Arnold 
Klasiği es geçip sadece 212 
Olympia'ya hazırlanmaya karar 
vermiş. Hedefi elbette birinci olmak! 
Ama öyle çok acelesi de yak gibi. 

“Ben süreçten keyif almaya 
bakıyorum” diyor. “Ben burada 
kalıcıyım. Eğer bir gün sert ve 
damarlı kaslarım olursa ne âlâ. Ama 
olmazsa da ve fiziğim yine de güzel 
gözüküyorsa, ona da fitim. Su 
yolunu bulur.” 

Bize çok olgun genç bir adamın 
diyeceği türden bir söz gibi geldi. 


DAHA FAZLA (NEW 


ENERJi © 


DAHA FAZLA 


KAS 


Hardline WHEY 3MATRIX içerisinde bulunan whey protein konsantresi, 
whey protein izolatı (Bipro) ve whey protein hidrolizatı üçlü 
kombinasyonunu kullanarak daha verimli antrenmanlar 
çıkarabilir, kaslarınıza daha fazla hacim 
ve güç kazandırabilirsiniz. 
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5.000 mg GLUTAMİN ÖNCÜSÜ 
3.000 mg KREATİN MONOHİDRAT 
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,JMA TRIX 
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35.300 
7.900 mg 
5.000 mg GLUTA 
3.000 mg CREATIN 


SHAKER 
HEDİYE 


FACE-PULL 


Kablo makinesine 
halat (bar değil) taktıktan 
sonralat pulldown 
makinesine dönün. Halatı iki 
elle kavrayıp avuçları aşağı 
döndürün. Hafif arkaya doğru 
yatıp kollarınızı yüzünüzün 
önüne doğru uzatın. Dirsekler 
önde halatı alnınıza doğru 
çekip uçlarını yüzünüzün 
yanlarına getirin. Elleriniz 
başınıza ulaştığında arka 
omuz ve Üst sırt kaslarınızı 
sert şekilde sıkın, ardından 
başa dönün. 


LUNSFORD'UN TÜYOSU 


“Face-pull hareketini arka 
omuzlarımı hedeflemek için 
kullanıyorum ama bu 
hareketle trapezler de biraz 
çalışmış oluyor. Kaçarı yok. 
Arka omuzları daha iyi 
vurgulamak için her tekrarda 
halat izin verdiği kadar 
olabildiğince ellerinizi 
birbirinden ayırın. Böylece 
rear-deltflye hareketi yapmış 
gibi olacaksınız.” 


Kablo makinesini 
alt seviyeye ayarlayıp ucuna 
düz ve uzun bir bar takın. 
Ağırlığa dönün, barı omuz 
genişliğinde mesafeyle ve 
üstten kavrayın. Kollar yere 
doğru uzatılmış şekilde ve 
dizler hafif bükük konumda 
başlayın. Omuz kaslarınızı 
kasıp dirseklerinizi bükerek 
barı göğüs seviyesine kaldırın. 
Tepe noktada bir saniye 
duraklayın, ardından yavaşça 
başa dönün. 


LUNSFORD'UNTÜYOSU 


“Uprightrow hareketinde orta 
omzu doğru vurgulayıp 
patlatmak için özellikle geniş 
tutuşla çalışıyorum. Cable 
uprightrow yaparken, daha 
geniş bir tutuş tutmak için lat 
pulldown barı kullanabilirsiniz. 
Barbel kullanıyorsam orta 
veya yüzük parmağımı 
kavrama yerlerinin arasındaki 
kıvrıma yerleştiriyorum. Bu 
kadar geniş tutmak ilk başta 
rahat gelmeyebilir ama 
yapmaya başladıktan kısa 
süre sonra doğal gelmeye 
başlayacaktır.” 


DEREK 
LUNSFORD 


14 Mayıs 1993 
1.68 m 


96 kg 
(yarışma); 111 kg 
(sezon dışı) 


Terra Haute, IN 


2017 212 Olympia 
5.; 2017 Tampa Pro 
2121.; 2017 ABD 
Şampiyonası, 
hafifsıklet ve genel 
kazananı (pro 
card'ını aldı) 
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İNGİLTERE'Yİ VÜCUT GELİŞTİRME | 
DÜNYASINDA YENİDEN SÖZ SAHİBİ 
ETMEK İSTEYEN SAMSON DAUDA, 
BUNUN İÇİN EFSANEVİ ORANTILARINA 
GÜVENİYOR. 


YAZAN ROBERT JOHNSON FOTOĞRAFLAR CHRISTOPHER BAİLEY 


1980'li ve 90'lı yıllarda İngiliz Mr. Olympia yarışmacıları en az George 

Michael şarkıları kadar popülerdi. Albert Beckles, Johnny Fuller, Bertil 
Fox ve Gharler Clairmonte, dünyanın en büyük sahnesinde İngiltere'yi 
gururlandıran atletlerden sadece bir kaçı. Dorian Yates, keza, altı yıl boyunca 
birinci olmuştu. Ama işler hep böyle gitmedi. Yetenekler erimeye başlamıştı. 
Ve 2007 yılında yarışmaya katılan Eddie Abbew'den sonraki tam dokuz yıl 
boyunca Olympia'ya hiçbir İngiliz atlet adımını atmadı. Günter Schlierkamo, 
Markus Ruhi, Ronny Rockel ve Dennis Wolf gibi ilk 10'a girmeyi başaran 
atletlerle Avrupa'nın yeni vücut geliştirme trafosu Almanya olmuştu. 
Yalnız bazı şeyler değişmeye başladı. 2014 İngiliz şampiyonu Nathan De Asha, 
2016'da iki pro yarışma alıp geçen yıl da Olympia'da 12. olarak kapıyı aralamış 
oldu. De Asha 2017 Olympia'da da yedinci geldi. Aynı yıl 2015 İngiltere 
şampiyonu Sasan Heirati Kaliforniya Pro'da ikinci gelmiş ve 2016 İngiltere 
şampiyonu Luke Sandoe da artık ben de varım demişti. 
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Bu yıl daha büyük bir ivme 
yaratabilir... Tabii İngiltere'nin son 
yarışmacısı Samson Dauda adı gibi 
güçlüyse, İncil'den bir karakter olan 
Samson'a insanüstü kuvvet 
bahşedilmiş ancak saçı kesilince bu 
gücü elinden alınmıştı. Günümüzdeki 
Samson da aslında çoğu ölümlüden 
güçlü olsa da, vücut geliştirme 
camiasında ağaçları yerinden 
sökmesiyle değil de daha çok vücut 
estetiğiyle biliniyor. Bir de saçlarını 
uzatsa daha iyi olur gibi. 

12 yaşındayken ailesiyle Nijerya'dan 
İngiltere'ye taşınan Dauda aslında 
eskiden biraz çelimsizmiş. “Bana “şu 
çelimsiz çocuk derlerdi hep” diyor 
Dauda. 25 yaşında ragbi için ağırlık 
kaldırmaya başlayan Dauda o 
zamanlar sadece 75 kiloymuş. 0 
zamandan beri de neredeyse 45 kilo 
kas yapmış. 

Kısa süre sonra potansiyeli ortaya 
çıkan Dauda, 2014 yılında çıktığı ilk 
yarışmasına resmen sürüklenerek 
götürülmüş, “İlk başta hiç katılmak 
istememiştim; çünkü yüzlerce 
insanın beni altımda sadece iç 
çamaşırımla izleyeceği fikri beni 
rahatsız ediyordu” diyor. En 
nihayetinde ilk ve son olsun diyerek 
katıldığı yarışmanın ilk katılanlar 
sınıfının genel kazananı olunca bir 


HAREKET SET TEKRAR 
BİCEPS 


Dumbbell Curl 20 (ısınma) 


Dumbbell Curl 
EZ-bar Curl 15,12,12,12 
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şeyler olabileceğini keşfetmiş. 
Ertesi yılın İngiltere 
Şampiyonasında süper ağırsıklet 
kategorisini üçüncü bitirince kesin 
kararını vermiş. 

Geçen yılın ulusal şampiyonasında, 
profesyonelliğini alan James 
Hollingshead'in ardından ikinci 
olmuştu. Ertesi hafta ise İtalya'daki 
Diamond Cup'ı kazanarak artık para 
da kazanmaya başladı. “0 ana kadar 
geliştirdiğim en iyi boyut, estetik ve 
kondisyonla sahneye çıktım” diyor. 


KOL SAVAŞI 

Dauda proligde kalabilmesi için 
daha büyük bir boyuta sahip olması 
gerektiğinin bilincinde. Estetik tek 
başına yetmiyor! Günlük 
beslenmesinde ise iki çikolatalı 
brovni ile bir gözleme yiyip 
kalorilerini tamamlamaya çalışıyor. 
“Kütle inşa etmeye çabalıyorum” 
diyor. “Ne kadar yersem yiyeyim 
aldığım kalorileri hemen veren 
müthiş hızlı bir metabolizmam var.” 
Ancak bu kadar kısa sürede inşa 
ettiği boyuta bakınca kesinlikle 
başarabileceğini düşünüyor. Hedefi 
Olympia'ya çıkmak ve bu arzusunu 
yine kendi memleketinden biri 
motive ediyor. “Nathan'dan ilham 
alıyorum” diyor. “Bir keresinde onu 
İngiltere sahnesinde izlemiştim, 
sonra bir baktım Olympia'ya çıkmış. 
Eğer o yapabiliyorsa ben neden 
yapamayayım?” 

Dauda, İngiliz atletlerin uluslararası 
yarışmalara çıktıklarında sahip 
oldukları fiziği hedefliyor. “Olmaya 
çalıştığım şey o ve bence 
onlarınkiyle aynı fiziğe ve karın 
yapısına sahibim. Sahnedeki eniri 
adam olmayacağım ama eğer o 
kondisyon ve definasyona 


HAREKET SET TEKRAR 
TRICEPS 


Close-grip Bench 20 
Pushup (ısınma) 


Rope Extension 


Overhead Extension 


DAUDA'NIN 
ANTRENMAN 


PAZARTESİ 


Göğüs ve kol 
SAL 
Guadriceps 


Omuz ve kalf 


Sırt ve trapeler 


Hamstring ve kalça 
CUMARTESİ 
Omuz ve bazen sırt 


PAZAR 
Dinlenme 


DAUDA'NIN 


Tereyağı veya sağyağ 
ile 5 çırpılmış 
yumurta, 100g yulaf 


Etli Çin mantısı, 
avokado, acı sos, 
çikolatalı brovni 


Dana biftek, patates, 
avokado, gözleme 


Tavuk göğüslü pilav, 
avokado, acı sos, 
çikolatalı brovni 


(ANTRENMANDAN ÖNCE) 
Dana kıyma, pilav, 
sebze 

(ANTRENMANDAN SONRA) 
Mass gainer 


Kore eriştesi, tavuk 
göğsü 


“Dirseklerimi geri çekip 
yanlarıma yapıştırıyorum, 
ardından kolları değiştirerek 
curl yapıyorum. Kasılma için 
el bileklerimi döndürerek bir 
saniyede kaldırıyorum, 
ardından bir saniye 
duraklayıp kasın çalıştığını 
hissediyorum, sonra 
başlangıç noktasına iki 
saniyede geri indiriyorum. 
Çoğu kişi aşırı ağır yüklenip 
dambılları yukarı sallıyor.” 
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“Düşük bir ağırlıkla 
başlayıp 15 tekrar 
yapıyorum, sonra her 
sette ağırlığı yükseltip 
tekrarı 12'ye 
düşürüyorum. Bu sayede 
kas kuvvetimi muhafaza 
edip maksimum şişme 
etkisi yaratıyorum. 
Kasılma hareketlerinin 
hepsini biceps kaslarıma 
yaptırmak için merkez 
bölgemi sabit tutuyorum.” 


108 | AĞUSTOS * EYLÜL18 


4 


N “Triceps antrenmanımın 
ısınma hareketi. Her sette 

“20 tekrar yaparak temel 
dmntrenmana başlamadan 
kaslarımı ağrıtıyorum. 
Ellerimi spor sehpasına 
omuzlardan daha dar bir 
mesafede yerleştiriyorum. 


Hareketten tam verim 
almak için gövdemi 
olabildiğince yukarı 

kaldırıyorum ve kollarımı 
tamamen uzatıyorum. 

Göğüs kaslarına değil, 

triceps kasları üstündeki 
N gerilime yoğunlaşın.” 


, 
—— * — NN - 
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mem 


kavuşabilirsem bir şansım olabilir gelişme yavaşlamaya başlamış. 
bence.” Tabii yıllarca haftada iki kez ağır 
Dauda, gündüzleri inşaatçı olarak çalıştırdığı kolları 53,3 santim 
çalışıp geceleri spor salonuna çapında şuan.O da artık kollarını 
gidiyor. Bütün gün ayak üstünde Pazartesi günleri, göğüsten sonra 
durmak çalıştırıyor. Genelde 
antrenmanlarına biceps için iki, 
köstek olsa da, işine triceps için üç 
yarayan bir formül & ie hareket yapıyor. 
bulmuş. Sahnedeki en iri Biceps için iki 
“Antrenmanım çok adam ben hareket yeterli mi? 
basit ve kulağa olmayacağım “Küçük bir kas 
acayip gelebilir ama ama eğer o grubu” diyor. “İlk 
son üç yıldır aynı definasyona ve başta çok yüksek 
DanColchester, splitle çalışıyorum” kondisyona ağırlıkta bir hareket 
İngiltere diyor. “Yüksek kavuşabilirsem yapıp ardından 
bir şansım izolasyon hareketi 
uygulamak şu ana 


ağırlıklar kaldırıp işi 
: boş yere karmaşık- labilir” 
IFBB Pro Lig pro laştırmıyorum. Her olabilir. kadar işimi gördü.” 


Gare ini aldi kas grubunu her Dauda, ilk çıkışını 


haftanın aynı Olympia'dan sonra 
gününde çalışıp yapılan Avrupa 
nispeten inatçı olan bölgelere yarışmalarında yapmayı planlıyor. 
yoğunlaşıyorum. Çoğu vücut geliştiriciler pro lige 
“Antrenmanlarınızı Kas gruplarını dört günde bir girdikten sonra kendilerine bir lakap 
basit tutup temel çalıştırma prensibi bana uymuyor. bulurlar ama Dauda'nın o taraklarda 
hareketlerle çalışın.” o Bana karmaşık geliyor. Ben basit bezi yok. Zaten tarihin en güçlü 
olanı tercih ediyorum.” karakterlerinden birinin ismini 
ifobpro samsondauda Son zamanlarda kollarındaki taşıyorsanız neden uğraşasınız? 


Mr. Olympia'yı 
kazanmak 


SAMSON Gücü 109 


OVERHEAD 
EXTENSİON 


“Triceps antrenmanımı bu 
hareketle bitiriyorum. EZ-barı 
üstten kavrayıp barı başımın 
üzerine kaldırıyorum. Harekete, 
üst kollarımı hareket ettirmeden 
barı başımın arkasına alçaltarak 
başlıyorum. Ön kollar sadece 
dirseklerden alçalmalıdır. Ön 


kollarınız zemine paralel konuma 
gelene dek alçaltamaya devam 
edin.” 
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“Halatı nötr tutuşla (avuçlar içe 
dönük) kavrıyorum ve hafif öne 
eğilerek kalçalardan 
yaylanıyorum. Harekete 
dirsekleri uzatıp triceps'i sıkarak 
başlıyorum, ardından dirseklerim 
neredeyse kilitlenene kadar 
halatı aşağı doğru çekiyorum. 
Ağırlık kontrolüm altındayken, 
yavaşça başlangıç noktasına 
dönüyorum. Triceps üstündeki 
gerilimi arttırmak için dirsekleri 
tamamen kilitlemiyorum. 
Dirsekleri uzatırken 
kürekkemiklerinizin öne doğru 
devirin.” 


WELDER 


ENERJİYE 
DDAKLAN 


6000 mg 


SAF CREATINE 


70100 saf 


CREATINE 


“OREATIN 


“SYDRATE 


SON SET 


KAS HABERLERİNDE.SON DURAĞINIZ 
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Vücut 
geliştirmede yeni 
misiniz? Bilmeniz 
gereken bütün 

terimleriderledik. 


Sahnedeyken zamanlamanın Jackson Muharebesi: Klasik Çocukken hipoglisemi tanısı konulan 
önemi ve bikini sahnesine düellomuzun bu seferki savaşçıları Ghris Tuttle vücut geliştirmede doğru 
çıkma düsturu. Dexter ve Johnnie. beslenmenin önemini herkesten iyi biliyor. 
SAYFA 118 SAYFA 122 SAYFA 124 
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TİTAN SÖZÜ 


HIRS 


B ÇOĞU KİŞİ bir şeyler başarmak 
için motivasyona ihtiyaç duyar. 
Bazılarının salona gidip 
antrenman yapması için 
motivasyon şarttır. Bense gençlik 
yıllarımda dahi hedeflerime 
ulaşmak için sırtımı motivasyona 
dayamak zorunda olmadığımı 


MOTIVASYONU 
EZER 


kavramıştım. Motivasyon 
dediğiniz, gelir ve gider. Ama hırs 
hep içinizdedir. İşte, hırsım 
sayesinde hiçbir zaman 
motivasyona bel bağlamadım 
ben.Ben sevdiğim şeyi yaptım ve 
spor salonundaki bir günüm bana 
iki gibi geliyordu. Ve şuanda,tam 


Se ime KE SER 


YAZAN MİKE O'HEARN 


40 yıl sonra hiç pişman değilim. 
Tekantrenmanımı atlamam; 
çünkü beni ayakta tutan şeyo. 
Hırs. Tabii bitkin olduğum günler 
de oluyor. 0 zaman bir gün mola 
veriyorum. Bazen temiz 
beslenmek istemiyorum; 
beslenmiyorum da. Merdiven gibi 
düşünün; birkaç basamak yukarı, 
bir basamak aşağı. Dahailerisine 
atılabilmeniz için o bir basamağı 
inmeniz gerekiyor. Motivasyonum 
olmadığı için dinlenmiyorum ben. 
Dinleniyorum çünkü eniyi 
halimde olmak için dinlenmem 
gerektiğini de biliyorum. Beni 
diğerlerinden farklı kılan nedir 
diye uzun uzun düşündüm. Nasıl 
oluyor da bu kadar kolay 


yerimden kalkıp işimi yapıyorum, 
hem de diğerleri motivasyon 
kıtlığı çekerken? Ben de bir şey 
vardı hep, dahaileriye gitmeye 
teşvik eden bir şey. Bir gün 
uyanıp da, “Bugün müthiş bir 
vücudum olsun istiyorum” 
demedim. Atletik açıdan yetenekli 
olmak istedim, o kadar. Çocukken 
çok yalnızdım. Okulda çok kötü 
şeyler yaşadım. Sataşır, 
döverlerdi çünkü farklıydım. 0 
zamanlar bu farklılığımın 
dünyanın en kötü şeyi olduğunu 
düşünürken, büyüdükçe aslında 
başıma gelen en güzel şey 
olduğunu idrak ettim. Başkasının 
onayına ihtiyacım olmadığımı 
öğrendim. Başımı eğip yapmam 
gerekeni yaptım. Bugün de salona 
gider antrenmanımı yaparım. 
Fazla kurcalamam. Fazla 
düşünmem. Giderim. Çalışırım. 
Gelişirim. Herkesin alışkanlıkları 
vardır; hani her şeye rağmen 
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pasifikfitnessturkey 


MİCHAEL NEVEUX 


TİTAN SÖZÜ 


YAZAN MİKE O'HEARN 


yaptıkları şeyler. Çocuğuna 
yatmadan önce masal okumak, 
uyandıktan sonra vitaminlerini 
almak gibi. Benimki de 
antrenman. Ne olursa olsun 
yaptığım şey bu. En kötüsü beni 
dengeli tutar. En iyisi ise beni 
daha iyisi yapar. Asla kademe 
düşmem. Çünkü hep daha iyisi 
olmak gibi bir hirsım var. 
Hayat herkese yaptığı gibi bana 
da tokatlar attı. Travmalarım var. 
Babamı kaybettim. Ama “erkek 
adam ağlamaz” deyip kendime bir 
kabuk ördüm ve sanki 
sarsılmamış gibi davrandım. 
Durumu kabullenip önüme 
baktım. Ama annemi de 
kaybedince her şey değişti. 
Babamı kaybetmenin verdiği o 
eski acılar resmen hortladı ve 
yıkıldım. Hem de ne yıkılma! 
Felaket kelimesi kifayetsiz kalır. 
Kaybolmuştum. 

Antrenmanı ve kendimi zorlamayı 
sevmeme rağmen, daha iyisi 
olmam için artık başka bir nedene 
ihtiyacım vardı. Yakın arkadaşım, 
eski UFC ağırsıklet şampiyonu 
Josh Barnett, perspektifimi 
değiştirdi. “Kazanmak için yapma 
bunu. Mr. Universe veya gladyatör 
olmak için de yapma. Soyadın için 
yap. Yerinden kalk ve kim 
olduğunun hakkını ver” dedi. 
Hareketlerimi daha büyük, daha 
anlamlı bir amaca 
yönlendirdiğimde, hayatımın en 
iyi vücuduna sahip oldum. İşte 
beni daha ötesine teşvik eden şey 
bu oldu: bir miras bırakmak. 
Sahneye çıkmak ya da jüri 
tarafından takdir edilmek için 
değil. Instagram beğenileri için 
değil. Bunları aştım ben. Her şeyi 
kendim için yapıyorum. Adım için. 
Ailem için. Onların hatırasına. 
Bana öğrettiklerine. İşte, benim 
hırsım bu. En nihayetinde 
yapabileceğiniz en önemli şey 
olabildiğinizin en iyisi olmak değil 
mi? Sakatlanmadan, sağlıklı ve 
mutlu bir şekilde ne kadar ileri 
gidebilirseniz, önünüze çıkacak 
olan engelleri o kadar kolay 
aşarsınız. Hırs sahibi olmak 
istiyorsanız bir yarışmadan 
fazlasını istemelisiniz. Ya da 
sahneye çıkmaktan. Kendi 
nedeninizi bulmanız lazım. 
Başkasını mutlu etmek, belli 
standartlarauymak ya da 
insanları etkilemek için 
antrenman yapıyorsanız, önünde 


sonunda isteğinizi yitirirsiniz. 
Sizin için olmalı. Şunu unutmayın: 
aktif kalıp antrenman yaparak 
kendinize bakıyor ve daha iyisi 
olmaya çalışıyorsunuz. Salona 
kafanızda belli bir amaçla 
gitmeniz gerekiyor. Bir işlevi 
olsun yani. İşlev. Nokta. Her şey 
mümkün, yapılabilir. Ve 
yapabileceklerimin ne olduğunu 
görmek için dışarıdan bir destek 
veya onay beklemedim hiç. 
İstediğim şeyi yapabilirim, 
biliyorum. En büyük deneyim 
kendimim. Her şeyi kendimde 
denerim. Kitaplar, araştırmalar 
yapılamaz derse desin. Kollarımı 
sıvar ve başarana kadarda 
durmam. Başkalarının ne 
düşündüğü de zerre kadar 
umurumda değil. Hem de hiç! 
Sahip olduğum hırs sayesinde 


neleri becerebileceğimi de 
görüyorum. Kafanızı meşgul eden 
herkesi kovun ve size heyecan 
veren Şeyi yapın. O zaman hiçbir 
sınır olmadığını keşfedeceksiniz. 
Bunu en iyi özetleyen Bruce Leg 
olmuştur: “Bilmek yetmez. 
Uygulaman lazım.” Ve ben 
uyguluyorum. Üstünde fazla 
durarak vakit harcamıyorum. 
“Tak” diye yapıyorum. Çünkü 
hırsım var. Bir kalabalığa 
girdiğimde herkesten farklı 
olduğunu bilmek çok güzel bir his. 
Eğer kendinizi kalabalıktan 
sıyırmak İstiyorsanız ozaman 
hırsınız olacak. Antrenman yapıp 
kendinize bakmak güzel 
görünmekten ibaret olamaz. 
Ciddiyim. Vakit ayırın. Ayırmaya 
kesinlikle değer. Özünüzü 
keşfedin. Kendi nedeninizi bulun. 
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Tanıtımlar sırasında 
yapılan en büyük hata 
vücudu doğru 
sergileyememektir. O 
yüzden ilk öğrenmeniz 
gereken şey nasıl poz 
verileceği! Bunu da ancak 
bol bol pratik yaparak 
becerebilirsiniz. 

Diğer bir hata ise şu: 
Birçok yarışmacı jüri 
tarafından çağırıldıktan 
sonra poz vermekte 
gecikiyorlar. Yarışmacılar 
arasında mukayese 


yapıldığı bu aşamada, 
sıradaki herkes pozunu 
verirken siz hâlâ 
hazırlanıyorsanız, 
gruptaki diğer 
yarışmacılarla 
karşılaştırılma şansınızı 
yitirebilirsiniz. 

Bunun gibi, istenen pozu 
vermeden “ekstra” 
pozlara girmek de hem 
yarışmacı için hem de 
jüri için problemler 
yaratır. O yüzden sakın 
yapmayın. İstenen pozu 


makul süre içerisinde 
verin ve bütün jüri üyeleri 
sizi görene kadar o pozda 
kalın. 

Ayrıca özgüvenli ve rahat 
görünmeniz gerekiyor, 
içinizde fırtınalar kopuyor 
olsa bile. Eğer şampiyon 
olmak istiyorsanız 
şampiyon gibi gözükmek 
zorundasınız. Gülümseyin 
ve vücudunuzu sıkarken 
bile yüzünüzü gevşetin. 
(Buda ancak pratikle 
mümkündür.) 


PER BERNAE 


Kaç tane yarışmaya 
gireceğiniz ve dene 
kadar uzun süre yarışma 
fiziğinde kalabileceğiniz 
size bağlı. Vücut 
geliştirme hazırlıkları 
hem fiziksel, hem 
zihinsel, hem de duygusal 
olarak çok yorucudur. Bir 
yarışmaya hazırlanmak 
en az sekiz hafta 
demektir. Bazen bu 16 
haftaya kadar çıkabilir. 


0 ! 


Sizin yerinizde olsam her 
yıl bir ya da iki 
profesyonel bir 
yarışmaya katılırdım. 
Böylece vücudunuz 
yarışma aralarında 
kendini toparlayabilir ve 
büyüyebilir. Sürekli 
yarışmalara katılmak 
vücudu yıpratır ve kas 
kaybına yol açabilir. Uzun 
süre diyetyapmak da 
fiziğinizi bozabilir. 


Doğru ayakkabılar 
olmadan tamam 
sayılmazsınız. 


YAZAN MİCHAEL BERG 


Zamanlama her 
şeydir derler. 
Sahnede poz 
verirken bu sözü 


hatırlayın. 


SANDY WILLIAMSON 


S 


Bikini, fitness mayo raundu ve figür 
kategorileri için tek kriter topuklunun 
giyilmesidir. Belli bir renkte veya yükseklikte 
olmaları gerekmiyor. Ama birçok atlet, eğer 
mayolarını değiştirmek zorunda kalırlarsa diye 
farklı bir topuklu derdine düşmemek için düz 
renk topukluları tercih ediyorlar. 


AĞUSTOS © EYLÜL”8 | 119 


EKSTRA 


The Flexicon 


ABS AND THIGH BODYBUILDING 
Yarışmacının karın kaslarını ve bir Koca adamların yarıştığı yer. 
bacağını esnettiği, elleri başının Yarışmalarda beden, şekil, simetri ve 
arkasında durduğu poz. kondisyonu baz alan 
değerlendirmeler yapılır. 
ARNOLD CLASSIC Amatör etkinliklerden farklı olarak, 
Her Mart ayında Columbus, Ohio'da erkekler ve kadınlar için açık 
düzenlenen itibarlı iki vücut geliştirme profesyonel şovlarda ağırlığı baz alan 
etkinliğinden biri. sikletler yoktur; bu yüzden, 
devlerle karşı karşıya gelme 
BIKINI ihtimalinden kaçınmak için, daha 
En az kaslı kadın kadın sıkleti; hafif siklet erkekler genellikle 212 
güzelliği vurgular. sikletinde rekabet ederler. 


Jeremy Buendia 
2017 yılı da dâhil 
olmak üzere dört 
Men's Physigue 
Olympia unvanı 
kazanmıştır. 
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GALLOUT 

Başhakemin, yakın eşleşmeleri 
yapılan rakipleri yan yana dururlarken 
karşılaştırmalarının yapılması için 
sahnenin ortasına çağırmasına denir. 
İlk callout üyeleri genellikle en üst 
sıraları alır. 


CLASSIC MEN'S PHYSIGUE 

Bu sıklette, estetik, simetri ve 

vücudun yağsız, fit olması önemlidir. 
Ağırlık limitleri boy uzunluğuna 
sabitlenir ve kütle canavarlarına ağzının 
payını verir. 


KONDİSYON Dümdüz görünümden 
parçalı kas görünümüne, yağsız 
vücutların ölçütü. 


DEFİNASYON Yağsız bir kondisyon 
sayesinde kasların görünür ve belirgin 
olması. 


DOUBLE BICEPS Yarışmacının iki 
kolunu da gerdiği bir poz; bu, klasik 
“kas yapma” pozudur. Kollar hem 
ön hem de arkada birleştirilerek 
yapılır. 


FIGURE Bikini ve physigue'in 
ortasında bir yerde olan bu kadın 
sikleti hem güzelliği hem de kaslılık 
oranını vurgular. 


FİNALLER Bir yarışmanın ikinci 
yarısı, rutinlerin sergilendiği, daha 
fazla karşılaştırmanın yapıldığı ve 
sıralamanın ilan edildiği bölüm. 
Genellikle ön değerlendirmeden 
ayrı olarak geceleyin yanılır. 


FITNESS Zindelik, denge ve kuvvetin 
sergilendiği atletik rutinleri içeren 
kadınlar sıkletidir. 


MEN'S PHYSIGUE Bu siklette odak- 
lanılan iki temel özellik estetik ve üst vü- 
cut kondisyonudur. Poz verirken giyilen 
slip mayolar yerine yarışmacılar boxer 
tipi deniz şortu giyerler, Yarışmacıların 
bacaklarının değerlendirmeye alın- 
madığını söylemeye gerek bile yok. 


'IVNUAH Hdd 


Bu most-muscular (en kaslı) 
pozun da kanıtladığı gibi, 48 
yaşındaki Dexter Jackson'ın 
performansı hala zirvede. 


— 
AN 


IFBB PRO LEAGUE Dünya 
çapında profesyoneller için (pro) ve 
profesyonellerin belirlenmesi için 
(pro-gualifier) yarışmalar düzenleyen 
prömiyer federasyondur. 


prömiyer amatör federasyonu. 


OLYMPIA Bütün sıkletlerde en üst 
düzey müsabaka. Profesyonel 
yarışmaları kazanan yarışmacılar 
burada yarışmaya hak kazanıyorlar. 
1965'te başlamasından bu yana, 

Mr. Olympia vücut geliştirmenin Super 
Bowl'u olmuştur. Son yedi Mr. 
Olympia'nın kazananı olan Phil Heath 
14-15 Eylül'de Las Vegas'ta rekor kıra- 
cak 8. unvanına doğru gidiyor. 


LAT SPREAD Eller kalçaların 
üzerindeyken sırt sonuna kadar açılır. 
Kollar hem ön hem de arkada 
birleştirilerek yapılır. 


ZORUNLU POZLAR 
Vücut geliştirmenin sekiz mecburi pozu, 


POSEDOWN Finallerin sonuna doğru, 
bu herkese açık esneme en iyi Vücut 
geliştirmeciler arasında gerçekleşiyor. 


tek başına veya callout'larda sergilenir. 
Bu sekiz poz şundandır: Front double 
biceps, frontlat spread, side chest, 
side triceps, rear lat spread, rear 
double biceps, abs and thigh ve 
most-musculer (en kaslı). 
Bu pozların isimlerinin her 
bir ayrı bir hareketi 
tanımlasa da, daima 
yarışmacının bütün fiziği 
değerlendirir. 


PRE-JUDGING / ÖN ELEME 
Müsabakaların ilk yarısı, yarış- 
macıların zorunlu pozlarını 
tek başlarına ve calI- 
out'larda sergiledikleri 
bölüm. 


PARÇALI KAS YAPISI 
Aşırı derecede belirgin 
kaslar. Bu kas yapısını 
tanımlamak için kul- 
lanılan diğer terimler 
şöyle: peeled (çırılçıplak), 
shredded (kıyılmış), 
diced (doğranmış) 

ve high-def (yüksek 
çözünürlük/belirginlik). 


(EN KASLI) cöğsün 
gerildiği, havanın kucaklandığı 
poz. Bunun başka bir versiy- 
onu da eller kalçalardayken 
yapılıyor. 


NPC National Physigue 
Committee (Ulusal Fizik (Vü- 
cut) Komitesi). Amerika'nın 
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“5100 Güvenli 
Alışveriş 


Tüm Siparişlerde 
Ücretsiz Kargo 


Tüm Siparişler 
Aynı Gün Kargoda 


Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve 
Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir. 


SUPPLEMENTLER 
.COM 


TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 


4441 FİT 


(444 1 348) 


POZ MEYDANI 


SOYADINDAN 
MORE daha çok benzer 
yönleri var aslında. 
Dexter Jackson ve 
Johnnie Jackson en çok 
IFBB Pro Lig yarışmasına 
katılan iki atlet. Son 19 
yılda ikisi toplamda 167 
yarışmaya katıldı; bunun 
2'inde aynı sahnede 
kapıştılar. Ve birlikte 
zamana meydan 
okudular. Johnnie geçen 
yıl 46 yaşında emekli 
olmadan iki pro yarışma 
alırken, Dexter geçen yıl, 
yani 48 yaşındayken Mr. 
Olympia'da dördüncü 
oldu. Fizik bakımından ise 
göğüs ve trapez kasları 
tarihin en iyilerinden. 
Ama benzerlikleri burada 
sona eriyor. Dexter'in 
bacakları daha dolgun, 
kolları ise daha iri ama 
Johnnie'nin çok daha 
geniş bir sırtı var. J-Jax, 
D-Jax'i asla alt edemedi 
ama bu iki yaşsız atletin 
karşılaşmasını son bir 
kez görmek istedik. 


Yaş: 48 Güçlü Yanları: Biceps, göğüs, karın 
Boy: 1.68 m Zayıf Yanları: Baldır, guad kütlesi 
Kilo: 104 kg En İyi Pozu: Ön çift biceps 

Pro Yılı: 19 yıl En Kötü Pozu: Arka kanat açma 


Pro Yarışması: 85 
Pro Galibiyeti: 28 


PER BERNAL 
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Yaş: 47 
Boy:1./0m 

Kilo: 109 kg 

Pro Yılı: 16 

Pro Yarışması: 82 
Pro Galibiyeti: 6 


YAZAN GREG MERRİTT 


Güçlü Yanları: Trapez, sırt, göğüs 
Zayıf Yanları: Baldır, uyluk 

En İyi Pozu; Arka kanat açma 

En Kötü Pozu: Karın ve uyluk 
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TARTI 


CHRIS 


TÜTTLE 


CHRIS TUTTLE PRO SAHNE İÇİN NASIL ÇALIŞILMASI 


VE YENMESİ GEREKTİĞİNİ ÇOK İYİ BİLİYOR. 


M IFBB PRO LİGDE 
yarışacaksanız, ozaman 
beslenmeyi iyi anlamanız 
lazım. 212 atleti Chris 
Tuttle ise beslenmeyi 
sadece bir atlet olarak 
öğrenmekle kalmadı, 
aynı zamanda kendine iş 
edindi. 

“Beslenmenin önemini 10 
yaşındayken bana 
hipoglisemi tanısı 
konduğu zaman idrak 
ettim. Bu durumla baş 
edebilmek için kan 
şekerimin düzenleyecek 
karbonhidrat, yağ ve 
proteinden oluşan 


dengeli bir beslenme 
düzenini her gün devam 
ettirmem gerekiyordu. 
Beslenmeye olan 
merakım böyle başladı.” 
Tuttle bu piyasada ya da 
ailesinde beslenmeyle 
ilgilenen tek kişi değil. 
Karısı Alexia hem hayat 
hem de iş arkadaşı. “Bir 
hayalin gerçekleşmesi 
demek benim için. Çoğu 
kişi eşiyle her an birlikte 
olmak istemez ama biz 
tam tersiyiz. Bir birlikte 
gelişiyoruz. Aynı 
hedefleri ve ilgi alanlarını 
paylaşıyoruz ve 


CHRIS TUTTLE 


DOĞUM TARİHİ: 

23 Mayıs 1983 
BOY: 5'9" 

YARIŞMA AĞIRLIĞI: 
104 kg 

YAŞADIĞI YER: 
Connecticut, ABD 
WEBSİTESİ: 
tuttlenutrition.com 
INSTAGRAM: 
Gifbbprochristuttle 


TUTTLE'INKOLANTRENMANI 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


birbirimizi 
desteklemekten keyif 
alıyoruz. Bazen ikimiz de 
işe kaptırıp gittiğimiz 
oluyor. Haftanın altı günü 
günde 9-11 saat 
çalışıyoruz ama yine de 
beraber kaliteli zaman 
geçirebiliyoruz.” 
Tuttle'ın sadece vücut 
geliştiricilerle çalıştığını 
sanıyorsanız da 
yanılıyorsunuz. 
“Beslenme hedefi olan 
çeşit çeşit insanla 
çalışıyorum. Daha çok 
kilo vermek isteyenlerle, 
GE bozuklukları (IDB ve 
IBD), gıda alerjisi, 
diyabeti olanlarla ve 
atletik performansını 
geliştirmek isteyenlere 
çalışıyorum. Farklı 
kategorilere hazırlanan 
kadın ve erkek sporcular, 
müşteri profilimin 
sadece yarısını 
oluşturuyor.” 

Tuttle 2016 yılında dizini 
sakatladığından beri tam 
iyileşememiş ama bu 
yazı yazılırken 2018 
yılında mükemmel bir 
geri dönüş yapacağını 
söylüyor: “Sol dizimde 
şiddetli kondromalasi var 
ve öyle kötüydü ki altı ay 
boyunca dizimi resmen 
bükemedim. Hâlâ 
iyileşme sürecindeyim 
ama işler benim için bu 
yıldeğişecek gibi.” 


Hareket 


Set Tekrar 


Rope Pressdown 4 10-15 
Lying Dumbbell Extension 3 8-10 
Cambered Pressdown 3 8-10 
Single-arm Overhead 2 8-15 
Rope Extension 

Standing Cambered 4 10-15 


Cable Curl 
Preacher Dumbbell Curl 


Standing Dumbbell 
Hammer Curl 


NOT: Set aralarında 1-2 dakika dinlenin. 
*55-56 derece eğimli sehpada yapın. 
**Tek seferde tek kolla çalışın. 


6-10* 
6-10** 
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VİTAMİNLER 


Kendini İyi Hisset! 


Vitaminleri Glukozamin ve Eklem Takviyeleri | Omega-3 ve Balık Yağları | Bitkisel Ürünler 
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Tüm Siparişler “4100 Güvenli 
Aynı Gün Kargoda Alışveriş 


90100 Orijinal Tüm Siparişlerde Kapıda Ödeme 
Ürün Garantisi Ücretsiz Kargo 


MAĞAZALARIMIZ 


ADANA * Optimum AVM 

ANKARA * Ankamall AVM * Cepa AVM » Panora AVM 

ANTALYA * Antalya Migros AVM - TerraCity AVM 

BURSA * Zafer Plaza 

ESKİŞEHİR * Espark AVM 

İSTANBUL * Akasya AVM - Ataşehir » Bağdat Caddesi » Bakırköy - Beşiktaş - 
Mall of İstanbul - Meydan İstanbul AVM - Orjin Maslak - Pendik » Trump AVM - Vadistanbul 


Beylikdüzü Migros AVM * Cevahir AVM - City's Nişantaşı AVM - Etiler - İstinye Park 


İZMİR * Alsancak » İzmir Optimum AVM - MaviBahçe AVM 
MUĞLA * Midtown AVM 


